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O poder da alegria 


Como se conectar com esse sentimento que nos ajuda a tornar a 
vida mais leve e traz força para realizar projetos e mudanças 


Experiëncia - Va de bike : Questão de tempo 
O que aprendi ao adotar : Razões para perder o :  A busca pelo momento 
uma criança mais velha : medo e pedalar porai  : certo para cada decisão 
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Acesse 


Å Porto Seguro estå 
lancando a Renova 
Ecopecas. O que era 
seguro agora tambem 
ficou mais sustentável. 


Renova Ecopeças. 
A primeira recicladora de automóveis do Brasil. 


O mundo recicla carros. No Brasil, grande parte deles termina em desmanches ou aterros não 
certificados. A Renova foi criada pela Porto Seguro para dar destinação correta aos veículos que 
saem de circulação, seja transformando partes em matéria-prima, descartando corretamente 
itens de segurança ou trazendo para o mercado de revenda as peças em perfeito estado e com 
garantia de procedência. Tudo para que nenhuma delas vá parar na natureza. 


Conheça mais em institucional.renovaecopecas.com.br 


PORTO 
renova fy Auto Se rro: 7 TT == 
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CARTA AO LEITOR 


Ela, a vida 


HA ALGUNS DIAS me sinto inquieta por conta de um so- 
nho. Nele, estava tia Lybia, que mora em Recife e teve pa- 
pel de protagonista na minha vida. A casa dela sempre foi 

refúgio das férias de verão. Tia Lybia foi uma mulher de 

delicadezas: conversava com as plantas, se preocupava 

com os outros e tinha um olhar muitas vezes ingênuo. Eu 

me sentia próxima dela e ela, de mim. Por diversas vezes, 
ela me ligava nos dias de aflição: “Você está bem?”. Em 

geral, eu não estava. Ela, mesmo distante, sentia, intuia. 
Coisas que a gente não tenta explicar, apenas aceita de 

bom grado. A questão é que minha tia tem Alzheimer. E, 
nos últimos anos, sua caminhada foi descendente. Hoje, 
não reconhece nada, nem ninguém. Mas por que estou 

contando isso? Minha tia amava viver. Certamente ela 

não optou por se despedir assim. Por isso prefiro não lem- 
brar dela como alguém que teve Alzheimer, mas como a 

minha tia, com quem aprendi tanto. Esta edição, que fa- 
la sobre alegria e também sobre finitude, é dedicada a ela. 
A alegria nos ensina sobre delicadeza e a perceber as en- 
trelinhas do cotidiano. E a morte sinaliza que a jornada 

tem fim e precisamos vivencia-la com intensidade, ver- 
dade, paixão. Inauguramos também uma coluna, Suas Es- 
colhas, com a coach Paula Abreu, que pretende desatar 

nós internos rumo a uma vida com mais propósito, plena 

e alegre. Propósito que de- 
ve ser lembrado sempre. No 

dia que sonhei com tia Ly- 
bia, levei meus filhos para o 

parque e eles pedalaram, pe- 
la primeira vez, suas bicicle- 

tas sem rodinhas. Foi lindo zi 
de ver, de sentir. Trouxe ale- 
gria, satisfaçao e a sensaçao 

de que a vida é isso. Obriga- 
da, tia. Entendi o recado. 


WINS 
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Faça boas escolhas 


Envie comentários 

e sugestões pelo e-mail 
vidasimples@ 
maisleitor.com.br, 

com nome completo, 
profissão e cidade 


Para consultar 
edições recentes, 
acesse nosso site: 


vidasimples.uol.com.br 


Ou ainda participe 
de nossas redes sociais 


INSTAGRAM vidasimples 
TWITTER @vidasimples 


FACEBOOK revistavidasimples 


Carta ao leitor 

Acabei de receber a VIDA SIMPLES 
de abril e, já na Carta ao Leitor, meus 
olhos marejaram em lembrar a mi- 
nha infância no interior da Bahia, in- 
do a escola a pé com meu pai e, um 
pouco maior, sozinha ou com mi- 
nha irmá, uma prima e mais outros 
amigos que moravam pelo caminho. 
Tenho as melhores memorias des- 
sa época e alimento a certeza de que 
lembrar dessas coisas está me dan- 
do forças para seguir com minhas 
escolhas nos últimos meses, entre 
elas mudar o meio de transporte, o 
emprego e viver melhor. 

— Márcia Fernandes de Moraes 


Quarta pessoa 

O texto do Gustavo Gitti trouxe pa- 
lavras amigas em um momento da 
minha vida no qual eu estava preci- 
sando desses conselhos táo impor- 
tantes. Estou me casando e minha 
maior preocupação é manter nossa 
relação saudável como é agora. Es- 
pero que o casamento melhore e for- 
tifique ainda mais nossa união. 

— Kelly Melo 


Publicação simples 

Sou leitora novata desta revista e 
quero deixar registrada a minha 
grande satisfação em ter em mãos 
uma publicação de fato 'simples”, 
dedicada ao bem e ao bom convívio 
em sociedade. Acostumada a lei- 
turas que só nos levam a tristeza 
e descrença, leio a VIDA SIMPLES 
abraçando o diferencial, curtindo-a 
da capa à última página, como uma 
brisa que nos faz sorrir e levantar 
o astral em tempos tão críticos. Ja 
espalhei para várias amigas o quanto 
estou cada vez mais me tornando fã 
dessa revista, e parabenizo a todos 
vocês pelo excelente trabalho. 

— Lucia Bodeman 


Afago para a alma 

Parabéns a toda a equipe! Esta revis- 
ta é um afago para a minha alma. Me 
faz tão bem ler as matérias... Vocês 
são uma injeção de autoconheci- 
mento e amor-próprio que todo mês 
recebo com satisfação em casa. 


Pelos seus 
olhos eu vejo 
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Faça boas escolhas 
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vontade de comer a revista. Quero 
internalizar todos os artigos apre- 
sentados. O texto assinado por José 
Francisco Botelho encerrou a mi- 
nissérie brilhantemente. Olha, as- 
sim minha alma perderá a “forma” 
rapidamente, ou melhor, ganhará 
nova forma, porque, afinal de con- 
tas, que privilégio é manter-se fora 
de um “regime” assim. 

— Francier De Assis Souza 


Pensando bem 

Conheci a revista há uns três me- 
ses e estou apaixonado por ela des- 
de então! Todo mês, eu e minha es- 
posa temos longos debates sobre as 
matérias e posso dizer que, a cada 
artigo, eu me torno uma pessoa me- 
lhor (ou pelo menos reflito mais so- 


Gjulianlopes GOsamuelsehn 


bre o mundo). Na última edição, o 
artigo do Eugenio Mussak, O Desa- 
pego Pragmático, nos tocou de uma 
maneira especial. Há mais ou menos 
um ano, tentamos praticar algo pa- 
recido com o desapego pragmático 
que ele menciona, tanto com bens 
materiais (nosso guarda-roupa hoje 
se resume a poucas peças e, se uma 
nova entra, uma antiga precisa sair) 
quanto nas relaçoes pessoais (afinal, 
tem amigo que é mais peso morto do 
que companheiro de verdade). Nos 
consideramos muito mais felizes e 


Faca boas escolhas 


Como tomar decisões com segurança e coragem e, 
assim, seguir om fronte para realizar seus sonhos 


(Omariagabibarros 


mais leves, isso sem contar aecono- 
mia financeira que esse estilo de vi- 
da nos proporcionou. Parabéns pela 
publicaçao e pelo belo trabalho que 
vocés vém fazendo. 

— Bruno Miguelino 


Dilemas 

Fiquei muito feliz em encontrar um 
texto do filosofo Alain de Botton na 
ediçao de abril de VIDA SIMPLES. 
Ele é tão simples e mágico ao mes- 
mo tempo. Tudo a ver com a revista! 
— Marceli Correa 
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Em memoria 
do cangaco 


Fotografo resgata historia de 
Lampião, Maria Bonita e seu 
bando refazendo os caminhos 
por eles percorridos 


“TIVE A SORTE de nascer em 

um estado do Nordeste e man- 
tenho uma atração muito forte pelo 
cenário do sertão e da caatinga, lu- 
gar de gente valente que consegue 
sobreviver enfrentando todo tipo de 
adversidade humana”, diz o fotógra- 
fo Márcio Vasconcelos ao contar so- 
bre sua ideia de explorar e retratar os 
caminhos feitos por Lampião, Ma- 
ria Bonita, Corisco e Dada e, assim, 
preservar a memória do cangaço. Ao 
longo dos 4 mil quilômetros percorri- 
dos por cinco estados (Pernambuco, 
Sergipe, Alagoas, Bahia e Ceará) em 
dois meses, as lentes de Márcio tam- 
bém fotografaram personagens ain- 
da vivos que fazem parte dessa histó- 
ria. “Ela ainda é muito viva no imagi- 
nário popular do sertão. Parece que 
foi uma novela de TV transmitida há 
pouco tempo”, diz ele, que conta ter 
se emocionado ao conversar com tes- 
temunhas de idade táo avançada mas 
lúcidas sobre o que viveram. O traba- 
lho de Marcio virou livro, Na Trilha 
do Cangaço - O Sertão Que Lampião 
Pisou, recém-lançado pela Edito- 
ra Vento Leste. “Mergulhar em te- 
mas como esse é de uma importân- 
cia muito grande. O que faço é mais 
uma forma de contribuir para que a 
historia não se torne apenas uma len- 
da.” — DÉBORA ZANELATO 


il 


NA TRILHA DO CANGAÇO 
bit.ly/1RZOWR6 
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COMPARTILHE 


ALAS 
ANA IN LA 


Olhe para o cháo 


Projeto de fotógrafos conta história de pisos de Barcelona e convida 
visitantes a apreciar esses mosaicos e suas belas histórias 


SE VISITAR BARCELONA, consi- 

dere olhar para baixo e admirar 
uma das grandes belezas da cidade: 
os pisos. Eles sáo tema do Instagram 
“Tile Addiction”, dos espanhóis Jo- 
sé Jóvena e Elisabet Martinez. Ago- 
ra José e Elisabet convidaram o fotó- 
grafo alemão Sebastian Erras, que já 
fotografou pisos de Paris e Veneza, 
para compor uma galeria hipnotizan- 
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Comida sem 
desperdicio 


ESTIMULAR O USO de 
partes dos alimentos que 
iriam para o lixo - como 
cascas, talos e folhas - é 
a proposta da ONG Banco 
de Alimentos com a 
campanha Desperdicio 
Gourmet. Os restaurantes 
Del Barbiere e Sushi 
Drive, de Porto Alegre, ja 
aderiram a ideia e utilizam 
os alimentos de forma 
integral. O beijinho da 
foto, por exemplo, é feito 
com bagaço de beterraba. 
— SIMONE CUNHA 


DESPERDÍCIO GOURMET 
bancodealimentos.org.br 


te com os pisos da cidade espanho- 
la. No site do projeto, os visitantes 
são convidados a conhecer os pisos 
e também suas histórias, além de fa- 
zer o download de um mapa da cida- 
de com a indicação dos pontos onde 
os ladrilhos podem ser encontrados e 
apreciados. — DÉBORA ZANELATO 


BARCELONA FLOORS | bit.ly/1UMwECb 


ENERGIA SOLAR NAS RUAS 


6) PAINÉIS QUE CAPTAM a energia solar seráo instalados sobre mil 
quilómetros de ruas na Franca. As placas foram desenvolvidas pela 
startup Wattway e possuem só 7 milimetros de espessura, mas aguentam 
qualquer tipo de tráfego. A previsáo de conclusáo das obras é de cinco anos 
- e essa energia limpa poderá abastecer 5 milhões de pessoas, que 
representam 8% da população do país. — Dz 


WATTWAY | http://bit.ly/1PvCcyn 


FOTOS DIVULGAÇAO 


Arte em flor 


Artista plåstica americana cria desenhos e até releituras de obras 
clåssicas utilizando pétalas de flores que encontra perto de casa 


DE UMA delicadeza encanta- 

dora, as obras de Bridget Beth 
Collins såo feitas com folhas e péta- 
las de plantas que ela recolhe em jar- 
dins e florestas da vizinhança per- 
to da casa onde mora, em Seattle 
(EUA). “Já durante o inverno eu com- 
pro buquês e aproveito suas pétalas”, 
ela conta. Apaixonada por botânica, 
Bridget criou a Flora Foranger, onde 
faz lindos desenhos inspirados pe- 
la natureza, por animais e até pintu- 
ras clássicas. “Gosto de deixar mi- 
nha criatividade fluir, representar a 
beleza da natureza de forma orgâni- 
ca, além de ser uma pausa revigoran- 


te do meu trabalho como escritora e 
pintora”, diz. Depois de recolhidas, 
as folhas seguem para um grande 
painel em branco, onde Bridget cria 
seus desenhos e depois os fotografa 
- as imagens estão disponíveis para 
compra em seu site. Entre os traba- 
lhos graciosos da artista estão as re- 
produções de quadros famosos, co- 
mo O Nascimento de Vênus, de Botti- 
celli. Uma bela pintura que, em vez 
de tinta, utiliza as próprias cores da 
natureza. — DÉBORA ZANELATO 

FLORA FORANGER 
bridgetbeth.com/flora-forager/ 


Em vez de tintas, 
pétalas. Com elas, a 
americana Bridget 
Collins compóe 
desenhos delicados e 
também faz releituras 
de quadros famosos, 
como a máe e 

o filho, na pintura 

As Trés Idades da 
Mulher (acima), de 
Gustav Klimt. 
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| Primeira 
doação 
de óculos 
aconteceu na 
Rocinha, no Rio 


Sobre enxergar alêm 


Para cada óculos escuros vendidos, empresa doa óculos de grau para 
pessoas que precisam, mas não têm recursos para comprá-los 


CERCA DE 2,5 milhões de brasi- 

leiros têm algum problema de 
visão, mas não podem comprar ócu- 
los. E foi partindo da dificuldade de 
acesso a um acessório transformador 
que os brasileiros André Caiaffa e Le- 
onardo Tang encontraram o ramo do 
seunegócio. Eles criaram a marca de 
óculos escuros Giv.On, em que, pa- 
ra cada modelo vendido, um óculos 
de grau é doado para quem precisa, 
mas não tem como comprar. “Que- 
rlamos trabalhar com algo que ti- 
vesse impacto social. E investigan- 
do problemas do país, percebemos a 
dificuldade de acesso a oftalmologis- 
tas. Decidimos que esse seria o cen- 
tro do nosso modelo de negócio e al 
buscamos uma forma de viabilizar is- 
so”, explica. André aprendeu que, no 
empreendedorismo social, primeiro 
se escolhe o problema que quer tra- 
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balhar, depois acha-se a forma de fi- 
nanciar esse trabalho. As primeiras 
doações de óculos de grau aconte- 
ceram no começo do ano, na fave- 
la da Rocinha, no Rio de Janeiro, pa- 
ra 200 pessoas entre 5 e 85 anos, em 
uma estrutura montada no local para 
atender do começo ao fim do proces- 
so. Os moradores passaram por exa- 
mes de visão e consulta oftalmológi- 
cae, então, receberam acessórios sob 
medida. “A nossa ideia é facilitar que 
as pessoas deixem um legado positi- 
vo, imediato e sustentável. E isso in- 
depende se sera atraves de óculos ou 
também outras iniciativas”, diz An- 
dré. Um bom exemplo de como em- 
presas podem nascer náo só para lu- 
crar mas também ajudar a quem pre- 
cisa. — DÉBORA ZANELATO 


GIV.ON | www.givon.com.br 


Luminaria 
verde 


A FIM de levar mais 
natureza a ambientes 


fechados onde o cultivo de 


uma planta é inviável, os 


designers alemáes Emilia 


Lucht e Arne Sebrantke 


criaram a Mygdal, um tipo 


de lâmpada tecnológica 


que recria um ecossistema 


autossuficiente onde 
plantas podem crescer 
e se desenvolver, 
fornecendo, inclusive, 
luz necessária para a 
fotossintese. Ela não 
requer cuidados como 
ventilação ou irrigação, 
por exemplo. “A natureza 
contribui muito para o 
nosso bem-estar. Mas 
nem todo mundo tem 
tempo e condições 
suficientes para ter 
plantas por perto”, dizem 
os criadores. — DZ 
MYGDAL 
nui-studio.com 
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Lave 


enquanto 
pedala 


LAVAR roupa e praticar 
uma atividade física 
ao mesmo tempo. É a 
proposta da Bike Washing 
Machine, desenvolvida por 
designers chineses, que 
combina uma máquina 
de lavar roupa a uma 
bicicleta ergométrica. 
Na parte dianteira há um 
tambor que é acionado 
através das pedaladas, 
lavando a roupa suja. A 
energia cinética também 
é responsável pelo 
funcionamento do display 
da bicicleta. — Dz 


o 


e. y" 


BIKE WASHING MACHINE 
bit.ly/1EK6MPK 


6) SAIR PELA CIDADE de Goiania 
para fotografá-la e encontrar lu- 
gares já vistos sob olhares novos. Ob- 
servar a arquitetura, as pessoas e sua 
história. E, através das imagens, pre- 
servar a memoria do local. Essa é a 
proposta do projeto Deriva do Bem, 
que faz saídas fotográficas por bair- 
ros da capital goiana. “A inscrigáo pa- 
ra o evento é a doaçao de 2 litros de 


LEITOR PARA DEFICIENTES VISUAIS 


O FINGERREADER (ou dedo leitor, em traducáo livre) é um anel incrivel 
O) capaz de tornar acessivel para deficientes visuais a leitura de qualquer 
livro ou e-book. Criado por pesquisadores do MIT (Instituto de Tecnologia 
de Massachusetts), o anel, ainda um protótipo, escaneia a linha de um livro 
e o lê em voz alta - até traduz para outro idioma. Um dispositivo vibra 
quando o leitor chega ao final de uma linha ou quando se afasta dela. — DZ 


FINGERREADER | http: //bit.ly/Igwu4)V 


Um novo olhar 


Projeto Deriva do Bem convida os moradores de Goiânia a fotografar 
para, assim, ajudá-los na redescoberta das ruas e praças da cidade 


leite, encaminhados a instituições 
que atendem moradores de rua”, 
diz Braulio Ferreira, arquiteto e cria- 
dor do projeto. O próximo encontro 
acontece no final de maio, e percorre- 
rá três importantes bairros da cidade 
com o tema “Caminhos do Sol”. Vale 
O passeio. — DÉBORA ZANELATO 


DERIVA DO BEM | derivadobem.com.br 
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COMPARTILHE 


O 


Incentivo à 
adoção de 
animais de rua 


UMA LEI aprovada em 
Araquari (SC) prevê 
desconto no IPTU para os 
moradores que adotarem 
animais de rua. Cerca de 
200 cachorros já foram 
castrados e 20 deles, 
adotados. O desconto 
no imposto varia: de até 
10% para uma adoção, até 
20% para dois ou mais 
animais adotados e de até 
50% para os bichinhos 
que ficarem com o tutor 
por mais de cinco anos 
após a adoção. “A lei visa 
minimizar o abandono 
de animais, por isso o 
desconto progressivo 
é um estímulo. O dono 
contemplado com o 


Quanto vale a refeição? 


Chefs abrem os custos de seus pratos e permitem que o cliente pague o 
que achar justo pela comida, entendendo o valor de cada alimento 


6) E SE VOCÊ soubesse dos custos Curitiba. Os custos do jantar são ex- 
cobrados por uma refeição e, a postos sem pressão e o cliente passa 


partir disso, decidisse quanto vai pa- 
gar por ela? A Ecozinha propõe essa 
reflexão e permite que o cliente pa- 
gue o que acha justo. “Temos como 
base a transparência entre pesso- 
as e o empoderamento do cliente”, 
diz Fatima Mazarão, idealizadora do 
projeto junto com Luciano Vaini, em 


a questionar o real valor da comida e 
tudo o que ela envolve. A saber: uma 
sexta-feira por mês, a dupla cria um 
cardápio inspirado na exibição de um 
filme, na Casa &B, também em Curi- 
tiba. — IZABEL DUVA RAPOPORT 


ECOZINHA | bit lyfiRCOZxp 


beneficio esta sujeito a 
fiscalização e, se estiver 
tudo correto, o desconto 

permanece”, comenta 

a vereadora Denise 
Almeira, autora da lei. 
— SIMONE CUNHA 


UMA GARRAFA NATURAL 


6) NA NATUREZA, uma garrafa plástica pode levar mais de mil anos para 
se decompor. Pensando em como resolver esse problema, o designer 
islandés Ari Jónsson criou uma garrafa totalmente biodegradável. Feita com 
matéria à base de alga, ela se decompõe sozinha no meio ambiente. “Li que 
50% dos plásticos sáo utilizados uma só vez e jogados fora. Entáo pensei 
que era uma necessidade urgente procurar caminhos diferentes”, diz. — DZ 


GARRAFA BIODEGRADAVEL | bit.ly/IMvEpW5 


14 vidasimples - maio 2016 


FOTOS DIVULGAÇÃO 


CHEGOU RECREIO 
TATTOOS MANIA, 
A NOVIDADE QUE 
VAI GRUDAR NA 
PELE DO SEU FILHO! 


Uma tatuagem por semana, GRÁTIS, 
para ele brincar e se divertir! 


JA NAS BANCAS 


CAPA 


O poder da alegria 


Ela fornece força para realizar projetos e mudanças. E o melhor: 
pode florescer em plena tristeza, quando o horizonte esta repleto 
de nuvens e a gente acha que não existe mais saida 


TEXTO Liane Alves 


AS TARDES DE SÁBADO eram ansiosamente es- 
peradas pela pequena Meiry Ito. De vestidinho 
rosa, ela e as irmãs, Marilda, Márcia, Miltes, 
Miriam, Marta e Marly, de mãos dadas com o 
caçula, Milton, seguiam os passos rápidos do 
pai rumo ao galpão onde eram projetados fil- 
mes para os plantadores de chá e comercian- 
tes de Registro, cidadezinha do interior de São 
Paulo às margens do Rio Ribeira de Iguape. Fe- 
liz, acomodava-se na palha macia destinada às 
crianças enquanto a mãe distribuia para os fi- 
lhos os motis, bolinhos de arroz, retirados com 
cuidado da furoshiki, a trouxa multicolorida de 
pano usada pelos descendentes de japoneses da 
região. Era um instante de sublime contenta- 
mento. “Não tinhamos nada, nada, nada, mas a 
alegria daquele momento é inesquecível”, lem- 
bra ela, que completou 84 anos em fevereiro. 
Naquele cinema improvisado, a fita de celuloi- 
de do filme rompia-se constantemente e só era 
possível sentar onde as goteiras do teto não pin- 
gavam. Mas Meiry experimentava ali uma ple- 
nitude: estarem todos juntos na expectativa do 
filme, comer as delicias preparadas pela mãe e 
ser invadida pelo sabor do que era especial e 
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único durante toda a semana proporcionavam 
um prazer indizível para ela. Até hoje, ao lem- 
brar dessa cena, seus olhos brilham e seu rosto 
se abre num largo sorriso. Por alguns momen- 
tos, ela tem novamente 8 anos de idade. 

Quem de nós não tem na memória momen- 
tos de infinita alegria na infância? Temos uma 
predisposição natural para sermos alegres nes- 
se período. Nossas lembranças de momentos fe- 
lizes são tão abundantes e plenas, nos primei- 
ros anos de vida, que é facil identificar nume- 
rosas imagens que a traduzem: mergulhar na 
onda para pegar jacaré, pular corda, balançar, 
brincar de pique, viajar... Com a idade, porém, 
os bons momentos costumam escassear. E são 
cada vez mais intercalados por emoções como 
tristeza, desencanto, amargura. Mas o que será 
que temos de tão precioso quando crianças que 
perdemos durante a vida? 

A primeira resposta: vitalidade. “O contrá- 
rio da alegria não é a tristeza. É a falta de ener- 
gia vital”, afirma categoricamente o pensador e 
professor gaúcho Mário Sergio Cortela em su- 
as palestras. É muito importante destacar es- 
sa diferença. Quando se está pleno de vigor e » 


MONTAGEM COM IMAGENS SHUTTERSTOCK 


Trazer esse sentimento para perto depende também de postura e atitude. Nosso cérebro forma padrões a partir da repetição de 
um estado emocional e, com o tempo, isso se transforma em uma caracteristica da personalidade. Ou seja, alegria gera alegria 
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» disposição, é impossivel ficar triste e deprimi- 
do por muito tempo. Pode ser até que sejamos 
atingidos pela melancolia, mas a recuperação é 
rápida. Porque a alegria está ligada ao prazer de 
estar vivo. Vida e alegria podem ser interpreta- 
dos como sinônimos. Portanto, o contentamen- 
to tem uma base biológica, vital, e está muito li- 
gado ao corpo. Alguns estados de depressão es- 
tão relacionados à má alimentação e à falta de 
exercicios, que ativem a energia vital. Então, pa- 
ra reviver a alegria de uma criança, é preciso re- 
cobrar o potencial energético que temos na in- 
fância, pelo menos em parte (caminhadas, exer- 
cicios físicos e principalmente artes marciais, 
além de sucos energéticos, vitaminas e suple- 
mentos são muito bons para começar). 

Ainda dentro do campo da biologia, temos 
de entender que os estados emocionais positi- 
vos, como a alegria, a gratidão e a compaixão, 
criam um padrão neuronal positivo. Em outras 
palavras, quanto mais alegre você for, mais fácil 
sera sentir alegria. Isso porque o cérebro, com 
a repetição dos mesmos estados emocionais, 
formará um padrão, uma reação que se repe- 
tira até formar uma caracteristica da persona- 
lidade. “As características emocionais têm um 
efeito condicionante na forma como as pesso- 
as olham as experiências cotidianas e reagem a 
elas. Alguém predisposto ao medo ou à depres- 
são, por exemplo, tem mais chances de encarar 
situações com um senso de temor, enquanto al- 
guém predisposto à confiança encarará a mes- 
ma situação com mais equilíbrio e segurança”, 
escreveu o monge tibetano Mingyur Rinpoche 
em A Alegria de Viver (Elsevier), um livro precio- 
so que pode ser baixado gratuitamente. 

Ele tem razão. Conheci Mingyur de perto 
(ele jantou em casa...), e sua alegria é realmen- 
te contagiante: ri com uma cascata de hahahas 
cristalinos, assim como subitamente fica sério 
e atento se o assunto exige. Enfim, uma pessoa 
alegre não é necessariamente um bobo alegre, 
como alguns podem supor, mas alguém capaz 
de entrar em contato com suas emoções e ex- 
pressá-las com gentileza e intensidade. Min- 
gyur atribui essa capacidade de ser feliz (ele foi 
capa de revista como o homem mais feliz do 
mundo) à prática da meditação. Esse monge 
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extraordinário foi tão estudado por cientis- 
tas que não tem a menor dificuldade de usar 
o linguajar deles para falar do assunto. “Emo- 
ções como medo, repulsa e aversão aparecem 
em parte como uma ativação intensificada dos 
neurônios no lóbulo frontal direito, a região do 
neocortex, localizada na parte da frente e do la- 
do direito do cérebro. Enquanto isso, emoções 
como alegria, amor, compaixão e confiança po- 
dem ser mensuradas em termos de uma ativida- 
de relativamente maior nos neurônios do lóbulo 
frontal esquerdo”, explica. E a meditação (seja 
ela de origem budista, hinduista ou cristã) esti- 
mula o lobo cerebral esquerdo, ligado à alegria, 
à paze à felicidade. E eu acrescentaria a oração 
(do rosário, principalmente) como uma forma 
de meditação e contemplação poderosa. Além 
da conexão que ela proporciona com outros pla- 
nos espirituais, para quem acredita nisso. 
Portanto, assim como para ser mais alegre 
é importante recuperar a vitalidade física, tam- 
bém é essencial obter equilibrio emocional re- 
sultante de uma prática contemplativa. “O bem- 
-estar é uma habilidade que pode ser treinada”, 
disse o Dalai Lama ao cientista Richard David- 
son, diretor do Center for Healthy Minds, que 
estuda a meditação na psique humana. Da pa- 
ra dizer da mesma maneira que a alegria é uma 
qualidade que pode ser exercitada e fortalecida. 
“É melhor ser alegre que ser triste / a alegria é 
a melhor coisa que existe / é assim como uma luz 
no coração.” Assim, dessa forma despretensiosa, 
o poeta Vinicius de Moraes nos då uma comple- 
ta definição possível de alegria: ela é uma luzno 
coração. Tem algo mais preciso do que isso? Ela 
ilumina e aquece a alma. Mas Vinicius vai além. 
O poeta nos deixa entrever algo que costuma- 
mos esquecer. Ele sugere que esse sentimento 
pode decorrer de uma decisão, de uma postura 
interna: é melhor ser alegre do que ser triste. Ou 
seja, temos uma escolha. Abrir nosso coração 
para a alegria, portanto, pode advir de uma op- 
ção consciente. É o que vamos ver em seguida. 


Coração novo 

Temos três alternativas básicas na maneira de 
olhar a vida: ou a consideramos plena, benfaze- 
ja e cheia de sentido, ou a vemos como triste » 


Confie em você. Se algo não deu certo é porque você se enganou em relação a uma escolha e pronto. Mas, independentemente 
disso, a alegria deve permear a rotina, porque ela não depende do que vem de fora, mas daquilo que se cultiva internamente 
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» etraiçoeira, ou a encaramos como uma mis- 
tura agridoce das duas coisas. As três maneiras 
têm o seu momento justo, mas aquela que nos 
aproxima mais do jeito de ser de uma criança é 
olhar para o mundo com um coração novo em 
folha. E o que quer dizer isso exatamente? É se 
colocar em estado de descoberta por tudo o que 
acontece. Jesus dizia que para entrar no reino 
dos céus é preciso ser como uma criancinha, is- 
to é, retornar a um estado de pureza, de leveza, 
de inocência. Você já reparou que quando está 
alegre é capaz de rir de qualquer bobagem? En- 
tão, é preciso redescobrir o encantamento do 
que nos cerca. E isso depende de uma escolha. 

Para exercitar essa nova possibilidade, é 
possível começar com algo simples, como, por 
exemplo, deter sua atenção nos processos da 
natureza, como deitar no gramado e observar as 
formiguinhas. Procurar um arco-iris no céu de- 
pois da chuva. Contemplar os reflexos das man- 
chas de óleo no asfalto. Toda vez que disser para 
simesmo: “Que incrível! Que coisa fantástica!”, 
você estara mais próximo do deslumbramento 
que a alegria provoca no coração. E esse encan- 
tamento pode acontecer em qualquer condição. 
Ha pessoas que passam por desafios dificilimos, 
que têm a vida cheia de obstáculos e que mes- 
mo assim são alegres. Claro, também choram, 
também ficam tristes quando é o caso, mas na 
maior parte do tempo conseguem manter um 
sorriso no rosto. “Morei na Jamaica. Apesar da 
realidade dura do povo, sua música é vibrante e 
cheia de vida. É comum ver alguém rindo à toa 
na rua. Vemos também isso no Brasil, na Índia, 
no Senegal, e em outros países mais pobres, en- 
quanto a tristeza e a depressão invadem paises 
mais civilizados e frios”, diz Simone Vilhena, 
que acompanhou o marido empresário em vá- 
rios países do mundo. “Não quero afirmar exa- 
tamente que o pobre é feliz e o que o rico é tris- 
te. Isso não é verdade. Quero dizer apenas que 
a alegria não depende tanto do mundo externo, 
mas sim do mundo interno, e da leitura que ca- 
da um faz do que acontece.” 

Isso mesmo. O que torna a alegria tão es- 
pecial é que ela pode florescer em qualquer 
terreno, mesmo o mais desfavorável. É dife- 
rente da felicidade, que depende bastante de 
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circunstâncias benéficas. O publicitário Anto- 
nio Soares atesta essa verdade. Depois de um 
relacionamento amoroso infeliz, e no meio de 
uma depressão, ele finalmente tomou coragem 
e convidou uma moça do seu grupo budista pa- 
ra sair. O que o encantou particularmente foi o 
sorriso dela, sua leveza. “De repente, ao cruzar 
a Avenida Paulista, nos demos as mãos. O to- 
que, o calor, a intimidade desse pequeno gesto 
foram como um raio que atingiu meu coração e 
que me transportou instantaneamente para ou- 
tro mundo, onde tudo estava certo, onde eu não 
precisava de mais nada, e que não hesitaria em 
chamar de Paraiso. Até hoje guardo a lembran- 
ça daquele momento. E sempre que o relembro 
meu coração se aquece e sorri de alegria.” 

Também é o que acontece com Aurélie Bre- 
din, personagem principal do encantador livro 
O Sorriso das Mulheres (Record). Afundada em 
lágrimas diante do bilhete de adeus do namora- 
do, ela sai sem rumo pelas ruas de Paris debai- 
xo da chuva até chegar a uma livraria onde en- 
contra um livro que imediatamente lhe devolve 
a alegria, e que mudaria toda a sua vida. Roman- 
cinhos água com açúcar e envolventes também 
são capazes de nos devolver a leveza e a espe- 
rança mesmo num diatriste. 


Alegria x felicidade 

Aqui chegamos a um ponto importante. “A pes- 
quisa me ensinou que felicidade e alegria são 
experiências diferentes”, nos diz a pesquisado- 
ra Brené Brown em A Arte da Imperfeiçao (Novo 
Conceito). Brenë afirma que, para seus entrevis- 
tados, a felicidade esta ligada às circunstâncias, 
enquanto a alegria está relacionada ao espirito 
e à gratidão de estarmos vivos. “As duas expe- 
riências vão e vem. Ninguém é feliz ou alegre 
o tempo todo. Porém ambas são importantes 
para nós.” Mas há uma distância entre os dois 
sentimentos. Brenë cita outra autora, Anne Ro- 
bertson, que, em seus estudos feitos junto com 
a Sociedade Biblica de Massachusetts, estabele- 
ceu essa diferença. Anne diz que makarios, uma 
das palavras gregas usadas para felicidade, era 
empregada para descrever a despreocupação 
dos ricos, cumulados pela prosperidade, saúde 
e boa fortuna. Ja a palavra chairo, usada para » 


As crianças såo um dtimo exemplo de felicidade permanente. Elas enxergam beleza, graça e cor em tudo porque 
tëm um olhar curioso, leve e inocente. Resgatar isso é algo precioso para se manter bem e leve 
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» a alegria, significava o “apogeu do ser”. Para 
os gregos, chairo så poderia ser encontrado no 
plano divino, ou no exercício da virtude, e na 
expressão da sabedoria. Era alguma coisa a ser 
conquistada e que sinalizava o climax de uma 
existência. Talvez esse algo inefável pudesse ser 
traduzido como júbilo, uma forma elevada de 
alegria, sentimento que surge quando o espírito 
está ligado a um nível espiritual superior. É um 
degrau acima da satisfação e do prazer munda- 
nos, e talvez mesmo do contentamento comum. 

Os filósofos gregos da Antiguidade também 
afirmavam que o que nos dá essa alegria mais 
perene é o mundo das virtudes, o universo do 
ser, uma afirmação bem distante da nossa rea- 
lidade de consumidores, em que o ter e o osten- 
tar é o que importa. Mas pense bem se eles não 
têm razão: uma visão mais espiritual e menos 
ambiciosa da existência, além de mais tranqui- 
lidade, simplicidade, generosidade e compai- 
xão certamente nos deixam mais relaxados por 
mais tempo. E mais felizes. Já a alegria efêmera 
nascida do ter, se consome rapidamente. Para a 
pesquisadora americana Brenë Brown, algumas 
condições nos impedem de ser mais alegres. É 
interessante, e nos ajuda muito saber quais são 
elas. Vamos ver no próximo bloco. 


Medo, escassez e incerteza 
Você já ouviu a frase “é melhor não ficar alegre 
agora para não me decepcionar depois”? Ou 
“não vou ficar muito alegre porque não sei se 
vai durar”? Bom, elas traduzem o “medo de ser 
feliz” e impedem a expressão plena do amor, in- 
dicam o medo da perda e apenas atrapalham a 
vida. Não as empregue mais. Pense que é me- 
recedor de eventos felizes e apenas seja grato 
pela abundância em que ocorrem em sua vida. 
Outro obstáculo, segundo Brené, é a sensa- 
ção de escassez crônica. Ela é bem explicita nas 
palavras de Lynne Twist no livro A Alma do Di- 
nheiro: “Para mim e para muitos de nós, nosso 
primeiro pensamento do dia é 'não dormi bas- 
tante”. O próximo é 'não tenho tempo o bastan- 
te””. Verdadeiro ou não, o pensamento de ‘não 
o bastante” nos ocorre automaticamente an- 
tes que possamos questiona-lo ou examina-lo. 
Assim, passamos a maior parte das horas e dos 
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dias de nossa vida ouvindo, explicando, recla- 
mando ou nos preocupando porque ‘não temos 
o bastante de”. Não somos magros o bastante, 
não somos bonitos o bastante, não somos ricos 
o bastante, enfim a lista é longa e traduz um sen- 
timento crônico de escassez. “Antes mesmo de 
nos sentarmos na cama, antes mesmo que nos- 
sos pés toquem o chão, nos sentimos insuficien- 
tes, já ficamos para trás, já nos falta alguma coi- 
sa”, diz Lynne. “E, quando vamos para a cama, 
a cabeça remói uma ladainha de coisas que não 
conseguimos, ou que não fizemos naquele dia. 
Vamos dormir oprimidos por esses pensamen- 
tos e acordamos em devaneios de carência.” 
Ora, quem pode ser alegre assim? Gratidão 
e reconhecimento pelo que já temos e uma ati- 
tude mental de suficiência ajudam muito a es- 
vaziar essa sensação. A escritora e lider Marian- 
ne Williamson escreveu: “Alegria é o que nos 
acontece quando nos permitimos reconhecer 
como as coisas são realmente boas”. Outro im- 
pedimento é, acredite, o nosso desejo de man- 
ter uma imagem construída perante nossos pa- 
res. Isso consome uma energia enorme. E nos ti- 
ra a espontaneidade e a alegria, principalmente 
quando queremos aparentar ser cool (descola- 
dos) e manter um olhar blasé (entediado) para a 
vida. Desfazermo-nos de modelos copiados da 
mídia ou de quem admiramos também ajuda. 
O ultimo obstáculo é a nossa eterna ânsia de 
certezas. Só posso ser alegre se o relacionamen- 
to der certo mesmo. Só posso ser feliz se ele pro- 
var sua lealdade até o fim. Gente, pelo amor de 
Deus, a vida é incerta, e ninguém tem garantia 
de nada. Damos um voto de confiança, não per- 
demos a alegria, e, se nos enganamos, nos enga- 
namos e pronto. A frustração e a desilusão vêm 
no pacote. Não da para evitar. Agora você sabe 
alguns dos segredos que podem trazer mais ale- 
gria à sua vida. Talvez fosse bom ler de novo o 
texto, ou anotar o que for importante. Espero 
que essas sugestões possam torná-lo mais rela- 
xado, alegre e feliz, como aconteceu comigo. m 


LIANE ALVES tem a alegria de morar com Antonio 
numa casinha no alto de uma montanha. Saiba 
mais sobre ela no redlotus-spiritualtravels.com 


Por fim, é essencial se manter pleno e cheio de vigor. Quando estamos nesse estado é impossivel ficar triste por uM periodo 
longo, mesmo diante das adversidades, e assim atravessamos os caminhos mais hostis com leveza e passos firmes 


HORIZONTES 


Ensaio explora luz e sombra para 


PA D e | eza revelar as pessoas e o extraordinário 


presente nas cenas do dia a dia 


q O C OT d | d A O TEXTO Debora Zanelato FOTOGRAFIA André Rodrigues 
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HORIZONTES 


UMA BELEZA ainda nao vista es- 
tå contida em todos os lugares por 
onde vocë passa. Para enxergar, € 
preciso limpar o olhar e ver de no- 
vo. “As vezes andamos tëo atarefa- 
dos, com pressa, que nos esquece- 
mos de notar o quanto ha de beleza 
ao nosso redor”, diz Andrë Rodri- 
gues, fotógrafo da série Iluminados 
- O Homem Revelado na Cidade. Em 
suas saídas fotográficas por Curiti- 
ba (PR), André se dedicou a olhar 
diferente, a rever a cidade. A ver o 
extraordinário no ordinário. E tam- 
bém a contemplar o homem, o ver- 
dadeiro iluminado em suas imagens 
que utilizam luz e sombra para reve- 
lar uma cena. “As pessoas são a es- 
sência de qualquer lugar. Seja numa 
grande metrópole ou numa cidade 
pequena” diz. “Não adiantaria uma 
rua iluminada, um caminho a seguir, 
se não há quem o vá percorrer.” As 
imagens nos mostram que a cida- 
de, criada pelo homem, tem na sua 
alma a presença da vida cotidiana. 
No senhor que espera pelo ônibus, 
no vendedor de balões, no casal que 
caminha de mãos dadas. Ela é feita 
de gente. De gente capaz de se olhar 
e de contemplar o que faz qualquer 
cidade ser tão única e tão bonita. m 


ANDRÉ RODRIGUES é fotógrafo e, atra- 
vês de suas lentes, tenta enxergar e 
mostrar a beleza dos lugares comuns. 


Do terceiro andar do Memorial 
de Curitiba, André fotografa 
um casal que namora em 

uma tarde de domingo 
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HORIZONTES 


Um homem 
voltando para 
casa após 0 
trabalho, um 
deficiente visual 
contemplando a 
cidade, o 
pipoqueiro 
empurrando seu 
carrinho. E até o 
inusitado 
homem com 
cabeça de 
cavalo. A beleza 
viva de um lugar 
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EXPERIÉNCIA 


O que aprendi ao adotar 
uma criança mais velha 


Um filho nasce quando nos abrimos para recebë-lo, e isso 
independe da idade dele ou da maneira como foi concebido, 
dentro ou fora da gente. O que vale mesmo é o amor 


TEXTO Kátia Margarete Camargo Marson LUSTRAÇAO Dandara Hahn 


A VIDA começou a me preparar, des- 
de muito cedo, para a adoção, mais 
especificamente para a adoção tar- 
dia (aquela em que a criança tem 
mais de 5 anos). Tenho lembranças 
de filmes que tocaram meu coração 
na infância e já abordavam esse as- 
sunto. Ainda pequena, devia ter no 
máximo 9 anos, assisti diversas ve- 
zes ao filme Bancando a Ama Seca, 
com Jerry Lewis, no qual o perso- 
nagem se deparava com três bebês 
em sua porta. Eu ficava imaginando 
que um dia isso poderia acontecer 
na minha casa também. Alias, eu vi- 
via questionando minha mãe se isso 
seria possível, mesmo já tendo mais 
quatro irmãos. Outro filme que me 
marcou muito foi As Crianças Que 
Ninguém Queria. Nessa história, um 
jovem de 21 anos vai “adotando” vá- 
rios meninos e meninas bem maio- 
res, que surgem em seu caminho. 
Mas, por ser um pai solteiro, aca- 
ba tendo muitos contratempos para 
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conquistar o direito da paternida- 
de. Analisando hoje, enxergo esses 
e muitos outros fatos como uma pre- 
paração para que eu e meu marido 
adotássemos nosso filho, que che- 
gou até nós quando estava com pou- 
co mais de 5 anos. 


Me casei aos 36. Eue meu marido, 
Luis, sempre sonhamos em ter fi- 
lhos, então, após o casamento, re- 
solvemos não demorar para colocar 
o plano em prática. Mas a gravidez 
natural não veio. Primeiro tentamos 
fazer alguns tratamentos, sem su- 
cesso. Foi aí que a adoção começou 
a tomar forma em nossa vida. Sabi- 
amos que queriamos ter um filho e 
não necessariamente uma barriga, 
mas isso só ficou claro para nos dois 
depois de dois anos de tentativas, 
frustrações, tristezas, luto e ama- 
durecimento para mudar o rumo 
da nossa história - o apoio e o amor 


do meu companheiro foram funda- 
mentais para redesenharmos nossos 
sonhos em comum. 

Em setembro de 2009, decidi- 
mos, então, procurar a Vara da In- 
fância para entrar na fila da ado- 
ção. O primeiro passo foi deixar o 
nome para participar de um curso, 
que ocorreu em fevereiro de 2010. 
Saimos de lå com a seguinte impres- 
são: se você não tem certeza em re- 
lação à sua decisão, desiste naquele 
momento. O curso é como um ba- 
nho de água fria, pois os futuros pais 
têm que aceitar que a espera pode 
ser bem longa, podendo chegar a até 
dez anos e, ainda, que não podemos 
esperar por uma criança ideal, mas 
sim conhecer a criança real. 

Os passos seguintes demoraram 
aproximadamente um ano para se- 
rem concretizados. É preciso reunir 
muitos documentos, como atestado 
de sanidade mental, se reunir com 
a psicóloga da Vara da Infância de 
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ILUSTRAÇÃO COM IMAGENS GOODWI 


EXPERIÉNCIA 


sua comarca e receber a visita da as- 
sistente social. No entanto, o mais 
estranho € ter que escolher as ca- 
racteristicas do filho desejado, entre 
elas cor, idade, sexo, doenças trata- 
veis ou nao, e se ele pode ter sido vi- 
tima de abuso sexual, entre outras 
coisas que geralmente os pais biolo- 
gicos ndo pensam no momento que 
programam ter um filho. Não colo- 
camos muitas restrições e deixamos 
claro que queriamos uma criança de 
até 5 anos, independente do sexo e 
da cor. Quanto mais restrito o perfil, 
mais demorada é a espera. A única 
coisa que gravei dessa conversa des- 
confortável das escolhas foi a última 
frase da psicóloga: “O filho de vocês 
chegará na hora certa e vocês não te- 
rão dúvidas de que é ele”. 

Em 2013, passado pouco mais 
de três anos de estarmos habilitados 
para adotar, começamos a achar que 
talvez não tivéssemos que ser pais, 
pois ninguém havia feito contato 
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conosco. Nesse período, viajamos 
para a Europa e fizemos uma visi- 
ta a um casal de amigos portugue- 
ses. Eles haviam adotado um meni- 
no de 14 anos e que estava com 15. 
Ficamos encantados com o garoto, 
com sua história, a integração na fa- 
milia, a inteligência e a vontade de 
viver e ser feliz. Voltamos empolga- 
dos com a ideia da adoção tardia. 
Pouco tempo depois, participa- 
mos de um curso sobre adoção tar- 
dia. O objetivo era preparar e des- 
pertar os casais para as crianças que 
crescem nos abrigos e que, muitas 
vezes, não têm chances de ser ado- 
tadas porque já passaram da “ida- 
de”. Para nosso espanto, não havi- 
amos sido selecionados para parti- 
cipar desse curso. Ficamos sabendo 
por uma amiga. Ao ligar para a Va- 
ra e questionar o motivo de não ter- 
mos sido selecionados, disseram 
que o curso era para quem tinha 
o perfil para a adoção de crianças 


Família completa: Kátia, o 
pequeno Marcos e Luis. 

O casal sabe que a jornada 
como pais está apenas 
começando e que cada 
momento vale a pena 


mais velhas. Na mesma hora disse 
para a atendente: “Então mude nos- 
so perfil para 6 anos”. Essa mudança 
foi fundamental. Três meses depois, 
fomos chamados para conhecer um 
menino de 5 anos e 3 meses. 


fe a i g O 
No final de 2014, recebemos o tåo 
esperado telefonema. Eu estava tra- 
balhando e foi meu marido quem 
atendeu a ligaçao. Era a assistente 
social avisando que havia um meni- 
no pronto para ser adotado. Ele era 
muito carinhoso e o xodozinho do 
abrigo. Meu marido ficou tão ner- 
voso que não perguntou nada... Eu 
queria saber a história do menino, 
quando iriamos conhecê-lo, e meu 
marido não tinha as repostas. Ele 
estava apenas muito emocionado. 
Depois disso, tivemos um final de 
semana repleto de ansiedade. Na 
segunda-feira, logo cedo, ligamos 
e marcamos para conhecer nosso 


O periodo de adaptaçao € 
intenso, cheio de aprendizados, 
alegrias, medos, tristezas e 
desapego para a criança e uma 
etapa desconhecida para os pais. 
Mas com o tempo tudo se acalma 


filho. O encontro ficou agendado pa- 
ra o dia seguinte, na escola. Quando 
entramos, parecia que meu coração 
ia sair pela boca. Lembro que a as- 
sistente social nos levou para uma 
sala e começou a nos contar sobre 
ele. De repente, fomos interrompi- 
dos por um choro de criança e ela 
nos disse: “E ele, esse é o chorinho 
dele”. Acho que esse momento foi 
como um parto para mim, quando 
o filho nasce e chora para dizer que 
esta tudo bem. Nosso tão sonhado 
menino concretizou seu nascimento 
em nossa vida naquele instante. Em 
seguida, fomos apresentados a ele, 
que quis nos mostrar que ja sabia es- 
crever o próprio nome e fez questão 
de aprender os nossos. Também in- 
sistiu para a gente almoçar por lá já 
que a sobremesa seria gelatina. Sa- 
imos apaixonados. Pronto, era ele. 
Não tivemos dúvidas. Agendamos 
as próximas visitas e, depois de um 
mês, nosso menino, que tem nome 


de santo, Marcos, - mas que é muito 
sapequinha - veio morar em nossa 
casa. Ele chegou próximo do Natal, 
um presente para deixar nossa vida 
mais alegre e colorida. 

O periodo de adaptação é um 
processo intenso, cheio de aprendi- 
zados, alegrias, medos, tristezas e 
desapego para a criança e uma eta- 
pa desconhecida para os pais. Mas 
com o tempo tudo se acalma. Não 
vimos o Marcos nascer, mas vimos 
a emoção dele em conhecer a praia. 
Foi um momento mágico ver o bri- 
lho e a alegria em seu olhar. Foi co- 
nosco que ele aprendeu a andar de 
bicicleta sem rodinhas, e na natação 
já é um peixinho. É incrível ver co- 
mo ele tenta imitar o Luis em tudo, 
com gestos, jeito de falar, forma de 
se vestir. Ele também cativou, além 
da familia, os vizinhos, pois sem- 
pre que encontra alguém na rua diz: 
“Bom dia com amor e alegria”. Mui- 
ta gente me pergunta se demorou 


para o Marcos me chamar de mãe. 
Foram necessários uns dois meses 
para que “mãe” saísse com natura- 
lidade. A palavra “pai” foi fácil, pro- 
vavelmente porque ele nunca teve 
uma referência de figura masculina. 

Eu e o Luis estamos só come- 
çando nossa jornada como pais, mas 
posso dizer que é um crescimento 
intenso, lindo, e que cada momen- 
to vale a pena. É uma evolução mu- 
tua. Eu acredito que a adoção tar- 
dia é reconhecer seu filho um pouco 
mais tarde, pois não me lembro mais 
de como era a vida sem ele. Parece 
que no fundo ele sempre fez par- 
te da nossa existência. E a cada dia 
acredito mais que somos todos ado- 
tados, por nossos pais, nossos ami- 
gos, nossos amores. 


KÁTIA MARGARETE CAMARGO MARSON 
gosta de dividir sua história com os ou- 
tros e incentivar a adoção tardia. 
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PENSAR 


Vivemos um eterno conflito sobre a hora perfeita para casar, viajar, ter um filho. Serå que esse momento ideal existe mesmo? 


MONTAGEM COM IMAGENS POGONICI/SHUTTERSTOCK 


O tempo certo das coisas 


Na eterna dificuldade de lidar com o tempo, o nosso próprio e o do 
mundo, nos questionamos sobre o momento certo de cada coisa, 
lidando com respostas, ações e frustrações, resultado de escolhas 


TEXTO Gustavo Ranieri 


LEMBRO PERFEITAMENTE de uma noite de så- 
bado, em setembro do ano passado, quando, en- 
costado na pia do banheiro, me emocionei com 
minha mulher ao ver os dois traços rosa surgi- 
rem instantaneamente em um teste rápido de 
gravidez. A concretização de nosso desejo de 
sermos pais também trazia uma mescla de ou- 
tras sensações que se estenderiam por toda a 
gravidez - algumas mais bem definidas, outras 
um tanto menos-e, principalmente, uma ansie- 
dade que, como um rastilho de pólvora, se alas- 
trava daquele instante até este mês em que vo- 
cê, leitor, esta diante desta matéria, enquanto 
eu aguardo ansiosamente o nascimento da mi- 
nha filha Liz. Os nove meses que se passaram 
permitiram uma série de (auto)avaliacoes. E, 
rapidamente, a soma de inúmeros fatores me 
provou que, prestes a completar 34 anos e atra- 
vessando a fase mais plena de minha vida (tal- 
vez muita pretensão pensar isso), não haveria 
tempo mais adequado para a paternidade - sera? 

Enquanto escrevo também investigo o ca- 
pitulo 3 do Livro de Eclesiastes, no Antigo Testa- 
mento, quando o texto - muitas vezes atribui- 
do ao rei Salomão - narra, entre outras coisas: 


“Tudo tem o seu tempo determinado, e há tem- 
po para todo propósito debaixo do céu: há tem- 
po de nascer e tempo de morrer; tempo de plan- 
tar e tempo de arrancar o que se plantou; (...) 
tempo de guardar e tempo de deitar fora; tempo 
de rasgar e tempo de coser; tempo de estar ca- 
lado e tempo de falar; tempo de amar e tempo 
de aborrecer; tempo de guerra e tempo de paz”. 

Em meio a tantos pensamentos, me mu- 
nicio de questões: afinal, qual é o tempo certo 
das coisas? O quanto esperar por elas e como li- 
dar com a espera até se concretizarem? “Nossas 
questões são muito prementes, estão calcadas 
no imediatismo, mas às vezes não estamos pre- 
parados para o que desejamos”, ressalta o psica- 
nalista e escritor Jose Carlos Honório. “Penso 
até no caso da releitura de uma obra. Um livro 
que li quando tinha 18 anos, ao fazer a releitura 
dez anos depois, ele se torna outro, porque sou 
uma pessoa nova e o tempo está inserido nisso”, 
continua ele, enquanto enumero as publicações 
que um dia deixei de lado por considera-las ma- 
çantes e que hoje fazem parte da minha lista de 
prediletas - assim como as que amava e cujas 
histórias não me dizem mais nada. » 
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PENSAR 


» Confesso ser um tanto doloroso me deparar, 
ao redigir este texto, com as memórias dos pla- 
nos e projetos deixados para trás. Os inúmeros 
livros de poemas que ensaiei em minha cabeça 
e concretizei em dezenas de cadernos, sem nun- 
ca os ter levado a prelo, assim como permane- 
cer em um trabalho que me fazia infeliz por três 
anos a mais do que sentia ser o meu prazo de va- 
lidade na época dentro da empresa - um pedi- 
do de demissão que veio além do tempo certo? 
“Acho que não se pode pensar muito no tem- 
po certo das coisas para realizar algo. Conhe- 
ço muita gente que por conta dessa história de 
adiar projetos, tem um monte de textos engave- 
tados, por exemplo, esperando o momento ideal 
para publicar. Se ficar pensando nisso, não vou 
escrever, porque nunca acharei que está no tem- 
po certo, e não vou publicar por achar que não 
está maduro o bastante”, enfatiza Honório. 
Mas também me alegro ao recordar as me- 
didas assumidas quando tive vontade, os pro- 
jetos levados até o fim - mesmo, muitas vezes, 
contra o que a opinião pública (parentes, ami- 
gos, cachorros, papagaios e lagartixas...) dizia - 
e que deram muito certo, trazendo belos frutos 
a minha existência. Nesse lugar misterioso no 
qual habitam o tempo certo e o não certo (não 
certo para quem mesmo?), conto a história da 
visagista e atriz Fabia Mirassos, que, em certo 
dia de 2014, apertou o botão ejetar de seu pe- 
queno estúdio de visagismo na residência em 
que morava, na grande São Paulo, o quallhe tra- 
zia uma vida confortável, mas sem possibilida- 
de de novas aspirações profissionais, para mi- 
grar à capital paulista, onde abriu um espaço 
bem mais amplo, à vista do público e de todas 
as contas, que triplicaram ao final do mês. Du- 
rante dez anos, a quem lhe questionava o por- 
quê de não arriscar um passo bem maior na car- 
reira e condizente com seu talento, ela respon- 
dia que estava bom do jeito que era até então. 
Um dia, teve vontade de experimentar e apos- 
tou suas fichas. Abriu o novo espaço e, logo nos 
primeiros meses, com tudo correndo tão bem, 
o tempo certo havia se tornado um quadro que 
ficava vistoso na parede. Mas o tempo, bem, 
o tempo... Em menos de um ano, Fabia sofreu 
um grande assalto, que a deixou com um baita 
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prejuizo. Mas também deixou inúmeros apren- 
dizados. “Quando tudo aconteceu, pensei em 
fechar meu negócio. Não queria insistir em al- 
go que não deu certo. Mas não fiz isso. As coisas 
tinham dado certo até aquele momento, então 
não poderiam dar tão errado. Penso que não há 
essa questão de tempo certo ou errado. Isso é 
uma desculpa que a gente dá.” 


Vai nascer 
Quando minha mulher e eu optamos por um 
parto humanizado domiciliar, nos foi explica- 
do que é o bebê que decide a hora de nascer, o 
seu tempo ideal. Como enfatiza Ana Cristina 
Duarte, obstetriz e educadora perinatal à fren- 
te do Grupo de Apoio à Maternidade Ativa (Ga- 
ma), 95% em média dos partos “vão acontecer 
sem qualquer problema. No entanto, a nossa 
sociedade aprendeu a intervir como rotina em 
todas as mulheres e bebês. Nenhum bicho, por 
exemplo, precisa ser ensinado sobre de quanto 
em quanto tempo seus filhotinhos devem ma- 
mar ou de que lado. Mas é comum você ver mu- 
lheres receberem instruções das mais estapa- 
furdias, como se fosse uma regra que servisse 
a todos os seres humanos e, na verdade, não é”. 
Da série de hormônios e outras situações, o 
corpo da mulher e o do bebê vão se integrando, 
se correspondendo, enviando mensagens um ao 
outro, “até que em um momento, a maturida- 
de do bebê determina que é a hora de ele nas- 
cer. Todavia, a gente tem sistematicamente in- 
terrompido esse processo natural através de in- 
tervenções de rotina para acelerar o parto com a 
ideia de que quanto mais rápido, melhor, e isso 
não é verdade. Quanto mais suave, melhor pa- 
ra os dois, e a suavidade a gente consegue dei- 
xando que essa dupla fique tranquila, com uma 
acompanhante, uma parteira, esperando a ho- 
ra deles. A natureza sabe o que faz”. 


Emoção x razão 

Convido para um café o cineasta Alfredo Stern- 
heim, que muito já me contou em outros encon- 
tros sobre sua relação com o tempo. Ele não po- 
deria ficar de fora deste texto. Hoje com 73 anos, 
Alfredo foi um dos diretores proeminentes da 
sétima arte nacional nos anos 1970. Ganhou, » 


É preciso entender que o tempo de dentro da gente nem sempre combina com o de fora, e tudo bem. Hå de se respeitar isso 


PENSAR 


O truque de fazer uma coisa de cada vez continua valendo. A vida é bem mais dinåmica e surpreendente do que podemos crer 


» na época, dinheiro para uma vida boa, circula- 
vanas rodas da vanguarda artistica e acreditava 
que aquele tempo náo só era o certo como seria 
vindouro. A crise, no entanto, que interrompeu 
a safra do cinema brasileiro nos anos 1980, al- 
terou seus planos e a carreira. “Quando fiz cine- 
ma, dirigia um filme atrás do outro sem ter cons- 
ciência de que um dia esse tempo ia acabar. Di- 
ferente de uma bailarina ou de um jogador de 
futebol, para quem, por uma questáo de idade, 
chegará o momento de parar, mesmo que cedo 
ainda, no cinema o cara embarca na profissao 
sem vontade de se aposentar, ele quer criar pe- 
lo resto da vida. No meu caso, as circunstâncias 
acabaram encurtando o tempo certo das coisas 
ou o tempo que você acha que é o certo.” 

Quando percebeu que estava na hora de dar 
uma virada, o cineasta recebeu uma excelente 
indicação e uma reunião agendada com um dos 
diretores da então TV Manchete, que galgava 
seus primeiros anos. Dentro do ônibus que ha- 
via tomado para ir à emissora, Alfredo entrou no 
embate entre o racional e o emocional. O racio- 
nal lhe mostrava que ingressar como diretor de 
TV seria excelente; o emocional apontava que 
aquilo o afastaria do cinema. A dois quarteirões 
da TV, Alfredo desceu do ônibus e desistiu. De- 
pois, nos anos 1990, com a retomada do cinema 
nacional, “e quando surgiu essa nova formata- 
ção para fazer os projetos por meio de editais, 
não consegui me adaptar. Não é que eu estava 
velho - o Carlão Reichenbach (1945-2012), que 
era um pouco mais novo, se adaptou a isso e me 
estimulava a fazer o mesmo. Mas eu, seja por 
preguiça, bronca ou teimosia, não conseguia en- 
trar nessa. Então o tempo certo também muda 
de acordo com as escolhas”, enfatiza. 


Esqueça o tempo 

Uma discussão sobre o tempo correto para a re- 
alização de algo se cruza, em diversos momen- 
tos, com a ideologia e luta constante de um jor- 
nalista e escritor cujas ideias me interessam há 
muito tempo. Trata-se do canadense Carl Ho- 
noré, “embaixador” do Movimento Slow e au- 
tor, entre outros, do best-seller Devagar (Re- 
cord), manifesto contra a velocidade desmedi- 
da que faz parte do cotidiano da sociedade, e 


do seu mais recente livro Solução Gradual (Re- 
cord). “Estamos tão impacientes que queremos 
que tudo aconteça o mais rápido possível. Este 
é o paradoxo doloroso de hoje. Mas, por correr 
todo o tempo, não conseguimos atingir os re- 
sultados que queremos. Conclusão: um senti- 
mento crônico de decepção e frustração. A cul- 
tura de consumo gera altas expectativas e tam- 
bém desempenha um papel nisto: ficamos com 
raiva porque esperamos que tudo seja apenas da 
maneira que nós queremos. A vida é o que está 
acontecendo aqui, agora - e apenas ao se acal- 
mar você pode vivê-la ao máximo. O truque é 
fazer menos coisas, para dar a cada momento o 
tempo e a atenção que merecem.” 

Portanto, esquecer a questão do tempo (cer- 
to, errado, duvidoso ) e admitir que ele é fruto de 
nossas escolhas seja talvez a solução adequada. 
“Sinto que temos medo de realizar algo ou re- 
ceio de sair da zona de conforto. Mas tenho uma 
perturbação em mim que me faz sair. Poderia 
dizer que saio em busca de algo porque estava 
na hora certa de fazer. Mas não estava nem na 
hora certa nem na errada. Quando você começa 
a fazer esse algo, as coisas acontecem, indepen- 
dentemente do tempo”, opina Fabia Mirassos. 

“Mas e se os anos passarem e não aconte- 
cer aquilo que sonhava ou para a qual me de- 
diquei?” Bom, também me questiono bastante 
sobre isso - estamos juntos! Mas também acre- 
dito que as possibilidades são inúmeras e que o 
orgulho nos cega, olhando demais para um la- 
do apenas e deixando de observar a beleza que 
se apresenta do lado oposto ou mesmo atrás de 
nós. “Ah, e se não fui um bom psicanalista como 
pretendia, não fui um bom escritor, não fui um 
bom cineasta, um bom artista plástico? Qual- 
quer coisa que eu ache que não fui bom é, en- 
tão, uma marca para que eu morra?”, o psica- 
nalista questiona e responde: “Não, mas é uma 
marca para que eu repense tudo o que posso ser 
de bom, porque o tempo nunca é o que se diz de- 
le. Nunca é tarde, nunca é cedo. É o tempo sd”. m 


GUSTAVO RANIERI é jornalista, profissão de todos os 
tempos, certos ou não. Neste ano, e por toda a exis- 
tência, se torna também pai da pequena Liz. 
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Ninguém quer falar sobre isso. Mas ela, a morte, faz 
parte da nossa existência - é, provavelmente, nossa 
única grande certeza. Mesmo assim, fugimos dessa 
conversa a qualquer custo. Precisamos entender por 
que fazemos isso e perceber que, ao trazê-la para 
perto, estamos na verdade mergulhando em nós mes- 
mos e na maneira como olhamos para a vida 


TEXTO Roman Krznaric ILUSTRAÇÃO Paola Viveiros 


SE EXISTE ALGO CERTO nessa vi- 
da é que vamos morrer. Mas, ape- 
sar dessa certeza, acho curioso co- 
mo não dedicamos tempo para, de 
fato, aproveitar nossos dias de vida. 
Estamos sempre disponíveis para 
passar horas vendo tevê; para atua- 
lizar, de maneira frenética, a página 
do Facebook-e assim saber o que os 
outros estão fazendo ou pensando; 
para abrir links com videos de gati- 
nhos ligando interruptores de luz; 
para ler as fofocas das celebridades. 
Ou, ainda, perdemos nosso precioso 
tempo alheios à realidade, aos acon- 
tecimentos, à vida, e ficamos deita- 
dos em um roupão bem confortável. 


Pense naquelas pessoas que 
morreram jovens e de maneira tra- 
gica -um adolescente que teve a ju- 
ventude interrompida pela leuce- 
mia, uma talentosa bailarina que 
morreu em um acidente de carro - 
e o quanto eles seriam gratos por te- 
rem apenas um dia a mais de vida. 
Sera que não devemos isso a eles e 
assim fazer mais pelo simples fato 
de estarmos vivos? A questão é que 
hoje deixamos, facilmente, o tal do 
do carpe diem (aproveite o dia) em 
segundo plano. Conforme abordo 
no meu próximo livro Carpe Diem 
Reclaimed (Carpe Diem Regenera- 
do, em tradução livre), deixamos de 
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DILEMAS 


Quando se trata 

de pensar sobre 

o próprio fim, boa 
parte de nós vive em 
um crepúsculo entre 
saber e náo saber. 
Consideramos que 
isso é demais para 

a nossa psique 


nos preocupar com a morte, que era 
um assunto prevalente na cultura 
medievale também na Renascença. 
Nessa época, as paredes das igrejas 
eram cobertas com afrescos de es- 
queletos dançantes e as pessoas dei- 
xavam, sem problemas, crânios hu- 
manos na mesa - conhecidos como 
memento mori, que em latim signifi- 
ca “lembre-se que você deve mor- 
rer”. O acessório servia como um 
lembrete. Era uma época de pragas 
terríveis, taxas altíssimas de morta- 
lidade infantil e de violência endê- 
mica. Um periodo do qual não de- 
vemos ter qualquer nostalgia. Mas, 
ao mesmo tempo 
e apesar de tantas 
adversidades, ter a 
exata noção de que 
a vida pode ser fra- 
gile breve fazia com 
que muitas pessoas 
vivessem de manei- 
ra intensa e apaixo- 
nante. Por isso 0 
historiador francês 
Philippe Ariés, co- 
nhecido por desen- 
volver um brilhante 
estudo sobre a mor- 
te, concluiu: “A ver- 
dade é que nenhum 
homem amou tanto a vida quanto 
aquele que viveu na Idade Média”. 


A era das distrações 

A sociedade moderna, em contra- 
partida, é voltada para nos distrair, 
o tempo todo, da existência da mor- 
te. Os publicitários criam anúncios 
em que todos são eternamente jo- 
vens. Deixamos os velhos isolados 


em asilos, fora da nossa visão e dos 
nossos pensamentos. Morrer em 
hospitais, cobertos por tubos e fios, 
fez com que esquecêssemos o anti- 
go costume de falecer em casa - um 
dos motivos pelos quais as crianças 
raramente são colocadas diante do 
tema da finitude. A pergunta “você 
tem medo de morrer?” pouco apa- 
rece nos programas de tevê. Sim, eu 
sei que o tema da morte não está to- 
talmente fora da pauta: o dilema da 
eutanásia e os cuidados paliativos 
são trazidos à tona em alguns noti- 
ciários e existe uma moda, crescen- 
te, de organizar “cafés sobre a mor- 
te” em grandes capitais como São 
Paulo ou Sydney. Nesses lugares, as 
pessoas conversam sobre a morta- 
lidade e o significado da existência 
entre uma xicara de café e um peda- 
ço de bolo. Mas, em geral, a morte é 
atualmente um tabu assim como era 
o sexo na época vitoriana. Os jornais 
estão lotados de suplementos sobre 
estilo de vida, mas onde estão os su- 
plementos sobre “estilo de morte”? 

Em um nível mais sutil, grande 
parte da nossa vida social pode ser 
interpretada como um meio elabo- 
rado para nos proteger da ansiedade 
inerente sobre a morte: a forma co- 
mo muitos de nós procuram deses- 
peradamente uma carreira de suces- 
so ou fama duradoura; a tendência 
de acumularmos cada vez mais coi- 
sas para termos a sensação de per- 
manência; nosso desejo de ter filhos 
como uma forma de deixar um lega- 
do; a maneira como passamos boa 
parte do tempo nos ocupando com 
algo (porque precisamos estar fa- 
zendo alguma coisa sempre). Tudo 


A THE SCHOOL OF LIFE explora questões fundamentais da vida em torno de 
temas como trabalho, amor, sociedade, família, cultura e autoconhecimento. Foi 
fundada em Londres, em 2008, e chegou por aqui em 2013. Atualmente, há aulas 
regulares em São Paulo e no Rio. Para saber mais: theschooloflife.com/saopaulo 
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isso, de alguma forma, sao estratë- 
glas para nao lidar com a realidade 
de que um dia, mais cedo ou mais 
tarde, vamos deixar de existir. 


Para dançar com a morte 
Estudos conduzidos nos Estados 
Unidos demonstraram que quan- 
to mais elevada a autoestima de 
uma pessoa, menos ela pensa so- 
bre a morte. Em outras palavras, os 
esforços para aumentar o senso de 
valor pessoal servem para nos pro- 
teger de nossos medos existenciais. 
Existem também evidências de que 
quanto mais uma pessoa pensa so- 
bre a morte, maior é sua vontade de 
ter um filho - provavelmente como 
uma maneira de transcender a pro- 
pria mortalidade. Como o psiquia- 
tra e escritor americano Irvin Ya- 
lom escreveu (Irvin é autor, entre 
outras obras, de Quando Nietzsche 
Chorou);“o terror da morte é onipre- 
sente e de tal magnitude que uma 
parte considerável de sua energia 
de vida é consumida na negação da 
morte”. Ou como o cineasta ameri- 
cano Woody Allen pontuou: “Eu não 
tenho medo da morte. Só não quero 
estar lá quando ela acontecer”. 
Quando se trata de pensar so- 
bre o próprio fim, boa parte de nås 
vive em um crepúsculo entre saber 
e não querer saber. Como na histó- 
ria antiga da Espada de Dâmocles, 
a morte paira no ar para nos abater. 
Dâmocles era um cortesão do tira- 
no Dionisio, que tinha fama de ser 
um homem muito afortunado. Um 
dia, Dionísio ofereceu-se para tro- 
car de lugar com Dâmocles por um 
dia. O objetivo era que outra pessoa 


pudesse sentir o que é ter homens e 
mulheres o bajulando o tempo to- 
do. Mas, para isso, Dâmocles preci- 
saria usar uma espada sobre o pes- 
coço, presa por um fio. Ao ver a espa- 
da em cima de sua cabeça, posta de 
maneira frágil, desistiu da troca. A 
Espada de Dâmocles simboliza algo 
que pode nos ser tirado de repente. 

Consideramos, nos dias atuais, 
que pensar sobre a finitude é de- 
mais para a nossa psique suportar. 
Então abafamos esses pensamen- 
tos, nos distraimos com as alegrias 
e os desafios diários ou buscamos 
consolo na religião. No entanto, ao 
fazer isso, nos priva- 
mos do nosso elixir 
existencial: quando 
encaramos a exis- 
tência da morte e a 
certeza de que não 
somos eternos, valo- 
rizamos mais os dias 
e conseguimos apro- 
veitar a vida em sua 
plenitude. 

Isso nos deixa 
uma tarefa delicada, 
que é trazer a reali- 
dade da morte per- 
to o suficiente pa- 
ra molhar nossos lå- 
bios sem queima-los. Precisamos 
ser como a jovem mulher da pin- 
tura de Gustav Klimt, Morte e Vida, 
que está disposta a encarar a morte 
de frente, com os olhos bem abertos, 
sem deixar que isso a perturbe. Ela, 
sozinha, mesmo no meio de outras 
figuras, tem a coragem de começar 
uma dança com a morte. Esta na ho- 
ra de também dançarmos com ela. m 
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Viver num 


periodo de tantas 
adversidades fazia 
com que as pessoas, 


na Idade Média, 
aproveitassem 


seus dias de 


maneira intensa e 


apaixonante 
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Como usar a bike no dia a dia 


Além de ser um jeito mais econômico e saudável de chegar ao 
seu destino, pedalar lhe traz uma sensação nostálgica de infância 
e de liberdade e muda (para melhor) sua relação com a cidade 


TEXTO Adriana Marmo 


Tinha mais de 13 anos quando aprendi a peda- 
lar. Andei pouco e só fui retomar aos 22 anos, 
quando morei em Roma. Lá, descobri que a bi- 
cicleta pode ser um meio de transporte econo- 
mico e divertido. Mas, por mais que gostasse, 
abandoneio hábito quando voltei para o Brasil, 
em 1994. Eu acreditava que São Paulo não era 
para ciclistas. Só mudei meu ponto de vista em 
2012, por empenho de uma amiga, que me ar- 
rastava para a ciclovia do rio Pinheiros e depois, 
aos poucos, foi me colocando na rua. Mês que 
vem, vai fazer um ano que vendio carro para só 
ficar com a bike. E, quando vi meu carrinho indo 
embora, entendi que a revolução já estava feita. 

Essa revolução, na verdade, começou em 
em agosto de 2014, quando decidi fazer tudo 
de bicicleta, mesmo com o carro na garagem. 
A confirmação de que eu estava fazendo a coi- 
sa certa veio na noite em que voltei para casa 
sozinha pela primeira vez. Fui a um bar encon- 
trar duas amigas, tinha chovido e eu estava com 
muito medo. Mas, ao pedalar para casa, por 
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volta de meia-noite, me dei conta do quanto a ci- 
dade fica brilhante e cheia de cores quando está 
molhada. Segundos depois, percebi que eu nåo 
estava mais sentindo medo. Não vi os “mons- 
tros” que imaginava existir e senti que São Pau- 
lo é uma cidade possível. Em menos de um mês 
veio a constatação: a bicicleta aumentou a mi- 
nha mobilidade, felicidade e fé na vida. 

Hoje, preciso de bem menos para viver. 
Gastos com combustível, manutenção e impos- 
tos foram banidos das despesas. A rua ganhou 
outra dimensão: conquistei intimidade com 
meu bairro, com as pessoas e os animais e já en- 
tendi os ciclos das árvores. Passei a reconhecer 
algumas avenidas pelo cheiro, saber o horário 
pelo som e avaliar a velocidade pelo vento que 
bate no rosto. Reconheço que não é uma mu- 
dança fácil, mas é possível. A prova é que atual- 
mente os caminhos são mais legais que os des- 
tinos. E não tem volta! Ai, juro que não queria 
tocar neste assunto, mas não resisto: bicicleta 
também emagrece e deixa as pernas lindas! 


/SHUTTERSTOCK 


ILU STRAÇÃO BATSHEVS, 


Abicicleta 


Para começar a pedalar, aquela 
bicicleta encostada na garagem é 
perfeita. Basta uma revisão. Com 

o tempo, as necessidades vão 
aumentando, especialmente para 
carregar livros, bolsa, compras 

de supermercado etc. Existem 
vários modelos e, além de escolher 
o que melhor se adapta às suas 
necessidades, é essencial optar por 
uma bike do seu tamanho. Vá em 
várias lojas, onde os vendedores 
poderão ajudá-lo na escolha. Além 
de itens obrigatórios de segurança, 
como luzes dianteiras e traseiras, 
retrovisor e campainhas, há duas 


peças que considero fundamentais: 


para-lamas e bagageiro. O 
primeiro evita que a água suja da 
rua salpique você. Já o bagageiro 
é onde dá para acomodar a 
bolsa, o alforje, a caixa para 
compras e tudo o mais que a sua 
capacidade de fazer gambiarras 
permitir. Em gambiarras, aliás, 

a gente vai ficando craque! 


Suor, como lidar? 


Muita gente imagina que ir 
pedalando a um compromisso é 
sinônimo de chegar ao destino 
feito uma imagem milagrosa de 
santo vertendo água. Essa é uma 
das desculpas que impedem a 
maioria de subir na bike. A tática 
para suar menos é pedalar devagar 
e fazer paradas para tomar água 

e baixar a temperatura. Com o 
tempo e o condicionamento, a 
velocidade vai aumentando e o 
suor reduz. O “suador” de verdade 
acontece quando a gente para. 

O segredo é aceitar que o corpo 
está trabalhando para equilibrar 

as funções e que isso vai passar. 
Nessa hora, o melhor é ficar parado, 
respirando e, se necessário, secar o 
excesso com uma toalha. Há quem 
que leva uma blusa extra para 
trocar. E, se você já está pensando 
que vai chegar fedendo, saiba que 
boa parte dos ciclistas costuma 
tomar banho antes de pedalar, ou 
seja, é um suor limpo e sem cheiro. 


Beleza 


Para as mulheres o cabelo pode 
ser um drama. A combinação 

suor com capacete, de fato, não 
rende o mais belo dos penteados. 
Assim como a maquiagem, que 
pode durar menos ou borrar. A 
primeira questão é que o mundo 
está mudando e nosso referencial 
de beleza também precisa seguir 
o mesmo ritmo. Ao mesmo tempo 
em que a aparência pode não estar 
impecável, o bem-estar por chegar 
pedalando transforma a cor da pele 
e o brilho nos olhos. Eu continuo 
usando filtro solar, o mesmo rimel 
lavável e batom mate. Incluí um 
sérum cheio de ácidos e vitaminas 
para combater os agressões da 
poluição e do sol e também um 
cuidado extra na limpeza do 

rosto. Um lenço amarrado na 
cabeça absorve o suor e impede 
que o capacete deixe marcas, 
assim como elásticos, grampos 

e finalizadores podem ajudar a 
mudar a história dos seus fios. 
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Manutencåo 


Antes mesmo de aprender a 
dirigir, meu pai fez queståo 

de ensinar as filhas a trocar o 
pneu, onde se coloca ågua, onde 
se vê o nivel do óleo e abrir o 
tanque de gasolina. Isso me deu 
autonomia. Por isso, assim que 
adotei a bicicleta como meio de 


transporte, repeti os ensinamentos. 


Há várias maneiras de aprender 
o básico, que é trocar pneu, 
remendar a câmara, colocar e 
consertar a corrente, além de 
regulagens de freio e marcha. 
Em São Paulo existe o Mão na 
Roda, uma oficina colaborativa 
onde, em dois endereços, estão 
disponíveis ferramentas, estrutura 
e ciclistas experientes para 
estimular os novos a consertar 
as suas bicicletas. Além disso, 
existem cursos e sites muito 
legais que podem ajudar. O 
meu preferido é o Chave 15, que 
está repleto de tutoriais para 
resolver o básico das bicicletas. 
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Ladeiras 


Assim, de longe, elas são 
desanimadoras. Algumas, de perto, 
são menos duras do que parecem. 
Eu moro em um dos bairros mais 
acidentados da cidade e precisei 
logo achar uma forma de me 
relacionar com elas. Uma maneira 
é criar caminhos alternativos. 

É impressionante o que isso 

faz a gente descobrir a cidade, 
especialmente em tempos em 

que wazes e googles da vida vão 
tirando a noção e a capacidade de 
se criar os próprios trajetos. Depois 
de conquistar condicionamento, 
subir uma ladeira deixa de ser uma 
missão impossivel, além disso 

há a possibilidade, honrosa, de 
empurrar a bike. Outra alternativa 
interessante e que, em paises da 
Europa, está ganhando espaço 

são as bicicletas com pedaladas 
assistidas, as chamadas elétricas. 
Com elas, as longas distâncias e as 
subidas ficam infinitamente mais 
fáceis de ser superadas. 


Com que roupa 


Muita gente imagina que ir de 
bicicleta ao trabalho significa 
adotar para sempre o uniforme 

de ciclista. Não, não e não. Para 
tornar um meio de transporte 
prático, o ideal é sair de casa com 
a roupa com que você deseja 
chegar ao destino. Dá, sim, para 
andar de bicicleta vestindo saia, 
vestido, calça, terno, jeans, short... 
E calçando até saltos altos. 

Tudo é uma questão de testar 
alternativas até achar a melhor 
solução individual. Há ciclistas 
que preferem sair de casa de 
bermuda e camiseta para vestir-se 
no destino, especialmente quem 
trabalha em empresas que tenham 
chuveiros para os funcionários. Mas 
ninguém precisa mudar o guarda- 
-roupa porque começou a pedalar. 
É certo que, com o tempo, você vai 
preferir as roupas de algodão, as 
peças que tenham bolsos, mas a 
maior parte do que existe em um 
armário está Ótimo para pedalar. 


Deixa chover 


Umas das maiores alegrias é 
pedalar na chuva, especialmente 
se vocé estå voltando para casa. 

É uma felicidade infantil. Ira um 
compromisso é sempre mais 
complicado e desconfortåvel, 

mas tambëm é possivel. Cada 
ciclista encontra o seu jeito. O que 
melhor funciona para mim é sair 
de bermuda com uma capa de 
chuva tipo casaco com capuz, levar 
roupa extra e toalha. Para quem 
prefere sair até mesmo sob um 
“pé d'água” existem as capas que 
formam uma espécie de cabaninha 
para o corpo do ciclista e seus 
pertences. O problema é que 

você sempre vai chegar molhado, 
neste caso por conta do suor. Vale 
sempre a pena em dias de chuva, 
mesmo que fraca, levar roupa e 
sapatos extras. Aliás, manter os 
pés secos é fundamental e aqui 
vale a tecnologia no melhor estilo 
Organizações Tabajara: calce 
saquinhos de supermercado. 
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Os carros 


A malha cicloviária está crescendo. 
Mesmo assim é preciso dividir a 
rua com os carros. Dá medo, mas 

é possivell A discussáo sobre a 
expansáo das ciclovias trouxe um 
ótimo efeito colateral: os motoristas 
estáo mais atentos e cuidadosos. 
Ter feito o curso que a Companhia 
de Engenharia de Tráfego (CET) 
oferece a distáncia foi um ganho, 
pois entrei em contato com a lei 

e aprendi onde o ciclista pode 
estar. No ano passado, a Prefeitura 
de Sáo Paulo lancou a cartilha 

do ciclista, leitura obrigatória 

para quem deseja ir de bike. Mas 
decisivo mesmo foi a assessoria do 
Bikeanjo, projeto no qual ciclistas 
experientes ajudam os que estáo 
comecando, desde a aprender a 
pedalar até escolher os melhores 
caminhos e como se comportar 

na rua. Com um bikeanjo aprendi 
também a regra de ouro: o maior 
cuida do menor, portanto o 
pedestre é sempre prioridade. 
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Aplicativos 


A tecnologia em alguns casos é 
uma mão na roda. A seguir, alguns 
aplicativos que podem ajudar: 


STRAVA - um dos mais populares, 
monitora deslocamentos, informa 
velocidade média, distância, 
altimetria, trajeto, batimentos 
cardíacos e calorias queimadas. 


BICIDADE - traça rotas e sugere 
mapas com caminhos alternativos 
para evitar zonas de risco, como 
pontes e viadutos, na capital 
paulista. Também informa o nível 
de inclinação das subidas e a opção 
de evitar caminhos íngremes. 


GOOGLE MAPS - a versão para 
bicicletas ainda não está 100% e há 
quem reclame de ter ido parar em 
uma escada. Mas ainda é uma das 
alternativas para traçar rotas. 


ADRIANA MARMO também viaja com a 
bike. Ela conta seu dia a dia e outras 
aventuras no blog ventonasaia.com 
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PENSANDO BEM 


Aprendendo a desaprender 


Para a mente aberta, em qualquer momento da vida, para novos 
conhecimentos e conceitos é preciso manter a alma nua 


por Eugenio Mussak 


SEU FÉLIX trabalhava na fabrica ha- 
via 22 anos. Funcionario exemplar, 
nunca tinha faltado, o resultado da 
ilha de produçao que ele gerencia- 
va era sempre superior e, não menos 
importante, ele demonstrava que 
era feliz em seu trabalho. Sentia or- 
gulho da profissão e da empresa on- 
de tinha construído sua carreira. 
Um dia seu Félix e os demais su- 
pervisores foram convocados para 
uma reunião com o novo gerente de 
segurança, um engenheiro chama- 
do Silas. Jovem, sorridente e usan- 
do o uniforme da empresa de manei- 
ra impecável, o engenheiro recebeu 
os colegas, que foram se acomodan- 
donas cadeiras do auditório de trei- 
namento. Com todos sentados, Si- 
las começou a explicação: “Pessoal, 
nada de muito dificil. Só precisamos 
reforçar a preocupaçao com a segu- 
ranca, porisso temos normas novas 
de comportamento aqui na fábrica”. 
E passou a demonstrar uma série de 
procedimentos, que incluiam o uso 
de óculos e protetores auriculares, 
rotinas de verificaçao de manuten- 
cåo das máquinas e até caminhar 
pela empresa, que agora deveria ser 
por corredores pintados no chao. 
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No fundo, o que deveria aconte- 
cer eram pequenas mudanças de 
comportamento, mas isso criaria 
uma nova cultura, um novo jeito de 
viver e de trabalhar. O que os traba- 
lhadores entregariam no final do dia 
seria exatamente o mesmo: um de- 
terminado número de pares de cal- 
çados de plástico, só que a partir de 
novos procedimentos. Quando Silas 
perguntou se havia dúvidas, se ele ti- 
nha sido claro, seu Félix foi o primei- 
ro a falar: “Eu já entendi o jeito no- 
vo de fazer. Eu só não sei ainda co- 
mo não fazer do jeito velho”. 

Sem querer, seu Félix tocou em 
um dos pontos mais sensíveis da 
relação ensino-aprendizagem. O 
grande problema não é aprender 
coisas novas. É desaprender coisas 
velhas. Substituir conceitos, habitos, 
crenças, certezas. Isso é que é dificil. 
Tudo o que aprendemos, seja um co- 
nhecimento, um conceito, uma nova 
competência ou mesmo um proce- 
dimento simples, depende de nosso 
repertório anterior. De certa forma, 
så aprendemos mesmo aquilo que ja 
sabemos. Apenas criamos uma nova 
organização mental, através de uma 
série de insights e significados. 


É por isso que, quando um novo 
conhecimento contraria o que ja 
tinhamos consagrado em nossa 
mente, apresentamos uma imen- 
sa resistência para aceitá-lo, quan- 
to mais incorporá-lo. Seu Félix, por 
exemplo, era experiente, tinha mais 
de duas décadas na fábrica sem ne- 
nhum acidente que comprometesse 
sua saúde ou o resultado de seu tra- 
balho. Para que, agora, essas novi- 
dades do engenheiro Silas? Para que 
mudar o que estava dando certo? 

Em um mundo atordoado com 
tantas novidades, com uma imen- 
sa quantidade de pesquisas, novas 
tecnologias e produtos, abordagens 
inéditas em todas as áreas do co- 
nhecimento e todas as profissoes, 
a capacidade de desaprender pas- 
sou a ser táo importante quanto a 
de aprender. E isso não significa es- 
quecer, nem ignorar o conhecimen- 
to anterior. Até porque é justamente 
o velho que pode alavancar o enten- 
dimento do novo. Não estamos par- 
tindo do zero. O que necessitamos 
ter é uma qualidade que as crianças 
possuem de sobra: curiosidade. E 
precisamos nos livrar de outra que 
os pequenos não têm: preconceito. 


RETRATO Paula Fabrizio 


Por que temos dificuldade em admitir nossa 


ignoråncia e expor nossa necessidade de aprender 
de novo? A roupa que veste a alma do homem que 
acha que sabe tudo tem a etiqueta da arrogância 


Crianças são naturalmente curio- 
sas pelo simples motivo de que estão 
descobrindo um mundo até então 
desconhecido. Tudo é novidade. In- 
felizmente este mundo não está pre- 
parado para conviver com os curio- 
sos, pois eles incomodam. Pais, pro- 
fessores, chefes, todos acabam, não 
por dolo, mas por absoluta incapaci- 
dade ou tempo para responder a tu- 
do, inibindo a curiosidade infantil, 
que termina por atrofiar e encolher- 
-se em um canto do cérebro, onde 
também mora a futilidade. 

Por isso, um curioso é, frequente- 
mente, confundido com um leviano 
infantilizado. Mas, cuidado, não es- 
tou falando aqui da curiosidade de 
saber com quem está saindo aquela 
colega do escritório, por que perdeu 
o emprego o marido da vizinha, ou 
com quem ficará a mocinha na no- 
vela. A que interessa é a curiosidade 
intelectual. Ser curioso, nesse sen- 
tido, significa manter aberto o canal 
da aprendizagem. No mundo atual, 
superconectado e hiperinformado, 
esse canal sera uberdemandado. 

E, sobre o preconceito, entenda- 
-se que ele não é apenas a dificulda- 
de em aceitar o diferente mas tam- 


bém a resistência a aprender o no- 
vo. Um preconceito é um conceito 
prévio, anterior, que, por estar ha 
mais tempo alojado em algum can- 
to do cérebro da pessoa, vale-se des- 
se usucapião para impedir a entrada 
de um novo inquilino. Não dá para 
imaginar um inimigo mais podero- 
so do aprendizado e da evolução do 
que o apego fërreo a conceitos ante- 
riores, por melhores que ele tenham 
sido até esse momento. 

Sobre tudo isso, o escritor Fer- 
nando Pessoa, atraves de seu hete- 
rônimo Alberto Caeiro, disse: “Não 
é bastante não ser cego para ver as 
arvores e as flores. Para ver as ar- 
vores e as flores é preciso também 
não ter filosofia nenhuma. Procu- 
ro despir-me do que aprendi, pro- 
curo esquecer-me do modo de lem- 
brar que me ensinaram, e raspar a 
tinta com que me pintaram os sen- 
tidos. Procuro desencaixotar as mi- 
nhas emoções verdadeiras, desem- 
brulhar-me e ser eu... O essencial 
é saber ver. Mas isso (triste de nós 
que trazemos a alma vestida), is- 
so exige um estudo profundo, uma 
aprendizagem de desaprender...”. 
O importante, segundo o poeta, é 


manter a alma nua. Não colocar ne- 
la nenhuma roupa, principalmente 
se tiver grife, e de maneira nenhu- 
ma, um uniforme. Uma alma nua é 
aquela desprovida de etiquetas e ca- 
rimbos, disposta apenas a vestir fan- 
tasias coloridas, que alegram e po- 
dem ser substituídas de acordo com 
a festa. A alma nua de Fernando Pes- 
soa fez com que ele produzisse uma 
obra sem limites, na qual falou de 
amor, de paz, da história de Portu- 
gal, de política, da vida e da morte. 

As crianças não têm vergonha de 
sua nudez. Nem do corpo, nem da 
alma. Por que temos nós, adultos, a 
dificuldade de admitir nossa igno- 
rância e expor nossa necessidade de 
aprender o novo? A roupa que veste 
a alma do homem que acha que sa- 
be tudo tem a etiqueta da arrogân- 
cia. Mal se dá conta ele que ela ja 
saiu de moda. O Félix, pelo menos, 
admitiu que ainda não sabia como 
não fazer o que sempre fizera. Com 
isso, rasgou a etiqueta. E 


EUGENIO MUSSAK escreve todos os meses 
por aqui e garante que anda por aí com 
o corpo vestido, mas com a alma nua. 
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EM ANÅLISE 


Os desafios 


da maternidade 


Por que evitamos falar das dificuldades e dores pelas 
quais as måes passam assim que seus bebés nascem? 


ror Diana Corso 


TINHA UM BEBË lindo, que mama- 
va em paz. Por que lhe rolavam es- 
sas lágrimas incompreensíveis? Por 
que chorava, se isso era a realiza- 
ção de um desejo e estava tudo cor- 
rendo bem? Ela ficava envergonha- 
da: todas as mulheres dizendo que 
a chegada de seu filho trouxe-lhes a 
plena felicidade, e ela, apesar des- 
sa dádiva, chorava? Sentia-se prisio- 
neira, escravizada às vontades da- 
queles pouco mais de três quilos de 
pessoa. Invejava todos que saiam de 
casa bem cedo para trabalhar ou es- 
tudar. Parecia que a vida nunca mais 
voltaria ao normal e de fato nunca 
voltou àquela normalidade, porque 
agora ela e a vida eram outras. 
Choramos quando nos tornamos 
mães porque ficamos temporaria- 
mente despersonalizadas, o corpo e 
a rotina são outros, e ainda por cima 
a situação exige profunda entrega. 
Precisamos oferecer o que ja não te- 
mos, é difícil dar lugar para mais al- 
guém em uma mente que parece fu- 
gir da sua dona. Mal estamos em ca- 
sa dentro de nås mesmas, inseguras 
quanto aos vínculos com as pessoas 
ao redor, e ainda nos culpamos por 
achar tudo isso indigno de uma mãe. 
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Recentemente, na internet, foi 
lançado o “Desafio da maternida- 
de”, que consistia em colocar fotos 
de máes e filhos felizes. Poucas mu- 
lheres ousaram falar do verdadeiro 
desafio: ir adiante apesar do desáni- 
mo, dos pánicos e do estado confu- 
sional que também fazem parte do 
puerpério. Foram apedrejadas, pois 
essa é uma coisa sobre a qual náo de- 
vemos falar. Nem nós mesmas ou- 
samos acreditar em algum vacilo no 
amor materno. Se admitirmos que 
temos momentos de ambivaléncia 
e arrependimento, teremos que su- 
por que quando fomos bebés nossa 
máe pode ter sentido coisas pareci- 
das. Eisso dá medo. 

O estado de espirito materno tra- 
duz-se numa radical empatia com o 
bebé, pois no inicio eles se misturam 
em pensamentos. Ele queixa-se de 
um mal-estar difuso, ela transfor- 
mará isso em vontade de leite, ca- 
ricias, aconchego. Depois do parto 
real ela ainda trará a luz a capacida- 
de do filho de desejar e expressar-se, 
num segundo parto psíquico. 

A inauguraçao da maternidade 
é um tipo de possessáo, para a qual 
ninguém está preparado. A gesta- 


ção, embora espaçosa no corpo, ain- 
da lhe deixava o pensamento livre. 
Durante o puerpério, enquanto está 
assimilando a existéncia real de seu 
bebé e o fato de que ela é sua máe, 
temera deixar de pensar nele. Nessa 
época sáo comuns os pesadelos de 
esquecer que se é máe ou de aban- 
donar o bebé em um lugar e dar-se 
conta tarde demais. 

A culpa incurável das máes con- 
temporáneas é um cordao umbili- 
cal renitente. As autorrecrimina- 
ções servem para sentir-se em co- 
nexão com os filhos mesmo quando 
estamos distantes. Custa-nos acre- 
ditar que eles nos dispensam e exis- 
tem mesmo quando não pensamos 
neles. Depois de toda essa trabalhei- 
ra para colocá-los dentro da cabeça 
é preciso cortar esse cordão, eles ja 
respiram sozinhos. Sei que as mães 
às vezes parecem um pouco doidas, 
mas a maternidade é uma atribula- 
da história de amor e paixões que sa- 
bem deixar os nervos a flor da pele. m 


DIANA CORSO é autora do livro Tomo 
Conta do Mundo - Conficções de 
uma Psicanalista. 


RETRATO Paula Fabrizio 


“Eu não te odeio” 


Como aproveitar a crise politica no pais para 
trabalhar com nossa mente, emoções e relações 


por Gustavo Gitti 


O TÍTULO DESTA COLUNA é uma ho- 
menagem à pessoa que levantou o 
cartaz com essa frase durante uma 
manifestação em São Paulo (não 
descobri seu nome). Não vou fa- 
lar de política, mas de como pode- 
mos aproveitar o caos atual para tra- 
balhar com nosso mundo interno. 
Quanto pior a circunstância, quanto 
mais ela nos fisga e evidencia nossas 
estruturas negativas, maior a opor- 
tunidade de transformação. 

Entre as práticas de equilibrio, a 
principal é não reagir: parar, deso- 
bstruir a respiração, sentir a osci- 
lação de ânimo e a mente agitada. 
Para realizar uma ação não reativa, 
precisamos encontrar e nos manter 
conectados com uma mente estável, 
ampla, quieta, livre. Outro treino de 
atenção é não se distrair. Ao ligar a 
TV ou acessar a internet, é como se 
a cada minuto alguém soltasse um 
assunto novo na mesa: “Isso aconte- 
ceu, vai, discutam aí!”. São conver- 
sas que giram em falso e nos jogam 
uns contra os outros. Grande parte 
das pessoas nunca conversa sobre os 
verdadeiros problemas. Distraidos, 
incapazes de manter conversas fo- 
cadas, somos enganados. 


Para as práticas que culminam 
em sabedoria, o ambiente atual é 
um deleite! Observe como se cons- 
troem as diversas experiências de 
realidade: cada bolha tem sua pro- 
pria coerência, seus heróis e vilões, 
fatos escolhidos a dedo, projeções 
de futuro, narrativas do passado, 
linguagens, soluções... Não são as 
pessoas que colidem, mas as bolhas 
com as quais se identificam. Con- 
temple como cada visão se apresen- 
ta: “Oi, eu sou a descrição comple- 
ta da realidade”. Aprecie também 
a dança das emoções: como a espe- 
rança vira medo, como a ansiedade 
comprime o tempo, como a agressão 
é um bumerangue que lanço e rapi- 
damente se volta contra mim. 

Entre as praticas do coração, tal- 
vez a principal seja não gerar inimi- 
gos e adversários. Se o outro mani- 
festa um olhar estreito, ele não es- 
tá contra mim, ele é um parceiro 
com obstáculos - provavelmente o 
que tolda sua visão é também o que 
obscurece a minha. Deveriamos nos 
unir em diálogo, não nos separar em 
luta. Como diz o biólogo Humberto 
Maturana, é preciso legitimar a re- 
alidade do outro, em vez de invali- 
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da-la como se não existisse ou fos- 
se loucura. Para não cair na falácia 
do espantalho (resumo distorcido 
de uma visão), antes de criticar, ve- 
ja se é capaz de descrever em deta- 
lhe o que o outro enxerga. Quan- 
do dou espaço a uma voz diferente, 
meu mundo fica maior - natural- 
mente vou promover abordagens 
que deem conta dessa diversidade 
e boicotar posturas que tentem re- 
duzi-la. Para avançar nesse diálogo, 
náo basta insistir na razáo, enchen- 
do o outro de raciocinios, argumen- 
tos, noticias. A educação também é 
emocional, no âmbito dos afetos, ja 
que a raiva e o medo pensam, mas 
pensam mal! Não é piegas lembrar 
de nossa humanidade comum e fa- 
zer o voto de sempre se comunicar a 
partir dessa conexão. 

Tal transformação parece utopi- 
ca, mas podemos começar a praticá- 
-la neste exato momento, como se 
fosse nosso grande poder e o maior 
aliado da reforma política. m 


GUSTAVO GITTI é coordenador do O Lu- 
gar (práticas de florescimento e trans- 
formação). Seu site é gustavogitti.com 
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SANTA PAZ 


Amadurecer sem cristalizar 


As lições que aprendemos na terra não são diferentes daquelas 
que experimentamos no mar, nos dias de ondas e tormentas 


por Lucas Tauil de Freitas 


OS ANOS PASSAM € teço uma amiza- 
de peculiar com o tempo. Nas linhas 
do meu rosto, reconheço as terras 
de meus avós. No espelho, vejo os 
olhos estreitos de meu pai, entre os 
fios grisalhos que descolorem antes 
de cair, os delicados traços de minha 
mãe. A identidade, que sempre bus- 
quei, veio sem avisar. 

Envelheço e a cada nova escalada 
me abismo. Do alto de onde acredi- 
tava estarem as respostas para mi- 
nhas questões, percebo que as dú- 
vidas agora são outras. Aquele que 
perguntou, no início da jornada, já 
não é mais. A vertigem vem de per- 
ceber que entre o mar e o cume tor- 
nei-me outro rio. Ao reconhecer es- 
sa mudança me dou conta de que 
minha identidade não é estática, 
mas um movimento. 

Navegar é saber de onde se veio, 
para onde se vai. A vida não é line- 
ar. Zarpei sem saber de onde, foiem 
meio ao mar que alinhavei um par 
de acertos num quebra-cabeças de 
peças infinitas. Insinua-se ali uma 
imagem, uma identidade, cinzela- 
da com vento e sal. Quando chegou 
ahora de aportar e viver de novo em 
terra, senti essa identidade esculpi- 
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da com sal sob ameaça e cristalizei. 
Duro reconhecer a paralisia, mas foi 
ela que me permitiu questionar de 
onde vem minha identidade: do que 
faço, de onde vivo? Um pouco, mas 
acho que a identidade brota dos va- 
lores e ideais que persigo. 

Ao navegar de volta a mim mes- 
mo fiz as pazes com os ideais que 
me assombravam. Entendi que uto- 
pias vivem no horizonte. Andamos 
20 passos em sua direção e elas pos- 
tam-se 20 passos além, são inalcan- 
çaveis. A questão central, explicou 
o cineasta argentino Fernando Birri, 
é para que servem as utopias? “Ser- 
vem para caminharmos.” Utopias 
são faróis no escuro da noite. 

Quando sei para onde vou ou de 
onde vim, é mais clara minha iden- 
tidade, sou mais forte. Essa ima- 
gem ganha nitidez quando formulo 
as perguntas corretas e as equilibro, 
como quem mistura cores para uma 
pintura. Por vezes persigo a forma, 
o como, quando o que está em jogo 
é o propósito, o quê. Em outros mo- 
mentos, me vejo dividido entre isto 
ou aquilo, quando o caminho passa 
por uma combinação disto e daqui- 
lo. É quando permito o necessário 
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tempo de maturação que a imagem 
se forma, a harmonia apresenta-se 
nas cores e na força de quem sou. 

Fica tudo muito bonito e poéti- 
co no papel, mas a prática é cheia de 
pontas. Quando a realidade se tor- 
na dura demais, reconheço a dor e 
silencio, desvio minha atenção para 
outra parte. Na vida, como no mar, 
quando o tempo vira, a prioridade 
não é o destino, mas a segurança. Há 
uma manobra para os dias de tem- 
poral: capa. A ideia é derivar com a 
menor velocidade possível em um 
rumo controlado. Consegue-se is- 
so com as velas invertidas ou aquar- 
teladas, como se diz no jargão nau- 
tico, e o timão amarrado na direção 
oposta. A beleza do movimento vem 
do redemoinho criado com a quilha 
do barco arrastando. Ele desorgani- 
za as ondas e impede que elas que- 
brem sobre o costado, o que permite 
que a tripulação recupere as forças. 
Em meio ao nevoeiro, me ponho em 
capa e levo o barco devagar. m 


LUCAS TAUIL DE FREITAS não é um velho 
marinheiro, mas adora escutar o can- 
tor e compositor Paulinho da Viola. 


RETRATO Paula Fabrizio 


Feito é melhor que perfeito 


Deixe para trås a ideia de que é preciso condiçoes ideais para colocar 
seus planos em prática. O caminho é se colocar em movimento 


ror Paula Abreu 


SE TEM ALGUMA COISA na sua vida 
que está empacada ou paralisada só 
porque você se considera perfeccio- 
nista, chegou a hora de desempa- 
car e seguir. E a melhor forma de eu 
ajudá-lo com isso é mostrando que 
o perfeccionismo que paralisa é, na 
verdade, uma grande mentira. Dei- 
xa eu explicar por quë: só é concebi- 
vel atingir a perfeição (isso quando 
ela é possível) de um jeito. Aperfei- 
çoando algo que ja foi feito. 

Assim, você pode ter o melhor 
plano, mas, quando o coloca em 
prática, é certo: imprevistos aconte- 
cem, pessoas deixam você na mão, 
o tempo muda, a companhia aérea 
perde a sua mala. Nenhum plano so- 
brevive ao campo de batalha. 

Mas, se a perfeição so é possível 
quando a gente se coloca em movi- 
mento, então o que exatamente pa- 
ralisa você, que se considera perfec- 
cionista? O grande vilão na vida do 
perfeccionista é o pensamento de 
que “ainda não se está pronto”. Você 
deve conhecer, não é? É aquela sen- 
sação permanente de que ainda falta 
aprender mais alguma coisa, ler só 
mais um livro, fazer mais uma certi- 
ficação, terminar aquela pos, um ul- 


timo treinamento. Se começar ago- 
ra, não estando pronto, com certeza 
vai dar tudo errado... 

Vou tranquilizá-lo contando um 
segredo: você nunca estará pronto. 
E, bem, isso não € tão assustador as- 
sim. Você não estava pronto quan- 
do nasceu: não tinha dentes, não sa- 
bia falar, seu cérebro ainda não esta- 
va 100% desenvolvido, assim como 
uma série de órgãos e funções no 
seu corpo. Você só nasceu porque 
simplesmente não tinha mais espa- 
ço dentro da barriga da sua mãe para 
continuar se desenvolvendo por lá. 

Do mesmo jeito, haverá tarefas e 
desafios que você vai ter que se dar 
permissão para fazer mesmo se não 
estiver pronto, simplesmente por- 
que chegou a hora, e o lugar confor- 
tável e quentinho onde você estava 
se tornou pequeno e é preciso conti- 
nuar se desenvolvendo. Ou porque, 
para ter aquela coisa que você dese- 
ja muito, é indispensável seguir em 
frente mesmo que não se sinta total- 
mente preparado para isso. 

Em 2008, recebi uma ligação do 
Fórum durante a tarde. Eu estava no 
meio de um processo de adoção e a 
assistente social me ligou para saber 
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se eu queria conhecer uma criança 
de menos de 1 més de vida. Eu tinha 
sido habilitada para adotar apenas 
15 dias antes e, na ocasiáo, a mes- 
ma assistente social me alertou que 
o tempo médio de espera por aque- 
la ligacáo seria de dois anos e meio. 
So que não foi isso o que aconteceu. 
Não, eu definitivamente não es- 
tava preparada para adotar um be- 
bê de 20 dias. Mas eu queria muito 
adotar meu filho. Então eu peguei 
um táxi e fui ao Fórum. Aparente- 
mente, minha falta de preparo com 
bebês recém-nascidos não foi fatal 
porque meu filho sobreviveu. (Tu- 
do bem que ele ficou uma semana 
sem cortar as unhas dos pës porque 
eu não sabia que tinha que cortar!). 
O autor Paul Arden diz que “a 
pessoa que não comete erros prova- 
velmente nunca vai fazer nada”. En- 
tão coloque-se em movimento. Er- 
re, aperfeiçoe, erre mais e aperfei- 
çoe até ficar feliz com o resultado. 
Depois lave, enxágue e repita. m 


PAULA ABREU é coach e autora do livro 
Escolha Sua Vida (Sextante). Seu site 
éescolhasuavida.com.br. 
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Achados 


Novos bordados 


SEIS AMIGAS que se reuniram para aprender a bordar. Assim surgiu, 
ha dois anos, o Clube do Bordado, resgatando uma técnica ancestral 
de bordado livre, mas substituindo as temáticas tradicionais por ques- 
tões atuais, como ferramenta para reflexão no dia a dia. A primeira co- 
leção, soft porn, falava sobre liberdade do corpo feminino, por exem- 
plo. Hoje as meninas, em parceria com o Sesc SP, criaram o projeto Clu- 
be de Bordar, que viaja por cidades de São Paulo com oficinas gratuitas 
em praças públicas para ensinar essa técnica para mais gente. Mas é 
também possivel aprendê-la a distância: existem aulas disponíveis no 
portal de educação online Eduk (eduk.com.br) — DEBORA ZANELATO 


CLUBE DO BORDADO | facebook.com/clubedobordado 
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EDIÇAO E TEXTO Ana Holanda 


Uma decada de 
boas conversas 


REUNIR gente bacana para 
pensar junto e, assim, traçar 
um panorama para um futuro 
próximo. Essa é a ideia do evento 
Fronteiras do Pensamento, que 
acaba de completar uma década. 
Todos os anos, o Fronteiras 
convida pensadores (filósofos, 
escritores, antropólogos) para 
apresentar reflexões sobre um 
tema atual. Para a temporada 
2016 o debate gira em torno 
de “A Grande Virada”, que 
trata sobre as revoluções, 
coletivas e individuais, que 
estamos experimentando: 
tensões sociais, diferenças 
causadas pela fé, opiniões 
políticas, fluxos migratórios. 
No palco, haverá gente como 
o dramaturgo Mario Vargas 
Llosa, o escritor Valter Hugo 
Mãe ou o arquiteto Jan Gehl. 
Em São Paulo, há encontros 
de maio a novembro, no teatro 
Cetip-Complexo Ohtake 
Cultural. Os ingressos para toda 
a temporada custa R$ 2.886, a 
plateia, e R$ 2.196, o balcão. 


FRONTEIRAS DO PENSAMENTO 
fronteiras.com 
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PEQUENAS COISAS QUE FAZEM A VIDA VALER A PENA 
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Na caixa-surpresa 
pode ter produtos 
para saborear ou 
mesmo para 
decorar a casa 


ENCOMENDA-SURPRESA 


SABE AQUELA SENSAÇAO de chegar em casa e encontrar uma caixa 
graciosa esperando por vocé? Mais bacana ainda é abri-la e encontrar 
artigos surpreendentes: pode ser um póster, um bloco de anotacóes 
encadernado manualmente ou uma geleia caseira. Assim é a Caixa Cosmo, 
um clube de assinatura com produtos desenvolvidos por designers, artistas 
e produtores locais. A selecáo é feita por um time de curadores e a surpresa 
faz parte da experiéncia. Existem vários pacotes de assinatura. Por 79 reais 
por més (mais o valor do frete), é possivel receber de trés a cinco itens. 


CAIXA COSMO | caixacosmo.com.br/blog 


Aulas online 


A PLATAFORMA Namu oferece 
cursos para ajudar quem deseja ter 
uma vida mais equilibrada. A saber, 
a palavra Namu significa árvore, 

em coreano. O portal de educacáo 
online oferece aulas nas áreas de 
alimentacáo (sobremesas veganas, 
snacks saudáveis etc.), ioga e pilates. 
Os módulos, de nove aulas com 
duracáo de 45 minutos cada, custam 
a partir de R$ 185. E possivel assistir 
pelo computador, tablet ou celular. 


NAMU CURSOS | namucursos.com.br 
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ATITUDE | BEM-ESTAR | AUTOCONH 


PODEMOS DAR O PONTAPÉ INICIAL P 
UM PROJETO A QUALQUER HORA, | 
QUALQUER LUGAR. VEJA COMO ENTI 
NESSE FLUXO E POTENCIALIZÁ-LO 


DESCUBRA COMO A 
ENERGIA DO 9, SÍMBOLO “vë 
DESTE ANO, AFETA VOCË E 


A ROTINA INSPIRADORA 
DE UMA ESPECIALISTA NA 
CRIAÇAO DE FRAGRÁNCIAS 


O QUE SUSTENTA ESSA 
ATITUDE NA VISÃO DE 
RENATO JANINE RIBEIRO 


ACHADOS 


Balaio literario 


Sugestões para todos os gostos: para quem quer se lançar como autor; é apaixonado 


por cinema e por livros; e um projeto muito bacana de obra infanto-juvenil 


O 
0 


ARANGUEJO 


seias de um roste benelirise 


Zrafia 


LËDA REZENDE 


(1) CLUBE DE AUTORES 


Publicar o próprio livro é algo mais 
possivel do que se imagina. Essa é 
a aposta do Clube de Autores, uma 
startup que aposta no chamado 
self-publishing, ou autopublicação. 
O Clube já lançou mais de 40 mil 
novos escritores. “As companhias 
tradicionais não conseguem 
absorver essa oferta. E autopublicar 
é fácil e gratuito”, explica Indio 
Brasileiro, sócio da empresa. Na 
prática, o escritor disponibiliza sua 
obra sem pagar nada e estabelece 
quanto quer ganhar por venda. 

O livro é comercializado no site 

do Clube e também em canais 
online como Amazon, Google 

Play e Saraiva. É possível fazer 
uma versão impressa também, 
confeccionada sob demanda. 
CLUBE DE AUTORES 
clubedeautores.com.br 
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Marketing 


(2) LIVRO DE MARCAR FILMES 


A ideia desse lançamento da editora 
Versus é unir duas grandes paixdes 
em um único lugar: livro e filmes. 
O lançamento Livro de Marcar 
Filmes serve como um registro 

ou um diário para anotar, entre 
outras coisas, os filmes prediletos. 
Além disso, a própria obra, uma 
espécie de organizador de bolso 
para cinéfilos, propõe desafios 
para que cada um diversifique os 
temas assistidos e traz relações de 
longas vencedores de premiações, 
como o Oscar, a Palma de Ouro, 

o Prêmio Brasileiro de Cinema, o 
Festival de Gramado. Além disso, 
o proprietário do livro pode, ainda, 
criar e organziar suas listas, como 
“piores filmes”, “diretores ou atores 
prediletos” e “falas memoráveis”. 
LIVRO DE MARCAR FILMES, 

Editora Versus, R$ 32,90 


O 


Vida Livre 


(3) HISTÓRIAS VERÍDICAS 


A saga de duas espécies de 
animais ameacados de extincáo é 
retratada em Abayomi, um Encontro 
Feliz: a Verdadeira História de um 
Filhote de Onça Órfáo, de Darcy 
Pattison, e Vida Livre - A História 
do Papagaio-de-Cara-Roxa, de 
Adélia Woellner. Ambos com 
ilustrações lindissimas da artista 
americana Kitty Harvill. Radicada 
no Brasil, Harvill especializou-se 
em arte da vida silvestre. “Uso a 
arte para chamar a atencáo para 

a conservacáo da natureza”, diz. 
As obras estáo disponiveis em 
bibliotecas e instituições de ensino 
- foram feitas via Lei Rouanet. 
Mas é possível adquiri-las com a 
ilustradora. — IZABEL DUVA RAPOPORT 
ABAYOMI, UM ENCONTRO FELIZ 

VIDA LIVRE 

natureartists.com/kitty harvill.asp 
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VIDA SIMPLES quer saber como você enxerga as ruas, as cenas, os personagens da sua cidade. 
Mande sua fotografia para vidasimplesomaisleitor.com.br 
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“Eu e meumarido 
optamos por voltar para 
o nosso pais de origem, 
a Argentina, depois 

de muitos anos em 
Brasilia. Essa decisão 
veio acompanhada por 
um sentimento saudoso 
da cidade que aprendia 
amar. Não costumo tirar 
fotos, prefiro admirar 

e curtir a paisagem 

e assim guardar na 
memoria. Mas um dia 
percebi que não queria 
voltar para o meu pais 
sem registrar detalhes 
e lugares que tinham 
sido parte do meu 
cotidiano brasiliense. 
Esta foto faz parte 
disso. O Edifício Morro 
Vermelho fica do lado 
da estação de metrô 
Galeria, caminho para 
o meu trabalho. Parece 
que a cidade não deixa 
a gente irembora.” 


— Maria de la Paz 
Echenique, Brasilia 


(9) AFRICA 


DIFICUIDADE QUE Você 
Tem PARA AGRADAR 


ex DORMINDO DE CONCHINHA 
e COMPRANDO FLORES 
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FLORES DEIXAM 
FUL TUDO MAIS FACIL 
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PERIGOSO. 


A FALTA DELE TAMBÉM. 


este prodl 


devem consum 


105 SOM 


Vocé sempre se protegeu do sol. 
Chegou a hora de se proteger da sua auséncia 
e evitar a deficiéncia de vitamina D. DeSOL é 
uma das maneiras mais práticas de tomar 
vitamina D diariamente, sem os problemas 
causados pelo sol. 


—— 


estantes, nutrizes e cilanças ele 34 


Aproveite o melhor do sol com DeSOL. 


DESOL 


> de vitamina D 


vitaminadesol.com.br 


